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บทที ่1 

บทนำ 

1.1 หลักการและเหตุผลความจำเปHน 

 เด็กวัยกHอนเรียนถือวHาเป/นกลุHมที่มีความสำคัญและเป/นรากฐานในการพัฒนาประเทศ การที่ประชากร 

กลุHมนี้จะเป/นผูJใหญHที่มีคุณภาพไดJนั้นจะตJองมีสุขภาพอนามัยที่แข็งแรงสมบูรณ8ทั้งทางรHางกายและจิตใจ

เหมาะสม กับวัย ความสำคัญของการสHงเสริมสุขภาพโดยเฉพาะเรื่อง การบริโภคอาหารที่ถูกตJองก็จะทำใหJเด็ก

มีภาวะโภชนาการที่สมบูรณ8ซึ่งกHอใหJเกิดภาวะสุขภาพที่ดีตามมาดJวย ซึ่งกลHาวไดJวHาคุณภาพชีวิตที่ดีตJองอาศัย

การพัฒนาดJานสุขภาพอนามัยขั้นพื้นฐานโดยเฉพาะเด็กวัยกHอนเรียน ซึ่ง เป/นวัยเริ่มแรกของการเขJาสูHสังคม ถJา

ไดJรับการสHงเสริมสุขภาพที่ดีจะเป/นทรัพยากรและพลังสำคัญของประเทศชาติตHอไป กองสุขศึกษา กระทรวง

สาธารณสุข (2541) ระบุวHาในธรรมนูญที่วHาดJวยระบบสุขภาพแหHงชาติ พ.ศ. 2554 ไดJกลHาววHาสุขภาพเป/นสิทธิ

ขั้นพื้นฐานของ ประชาชนและระบบสุขภาพตJองใหJความสำคัญกับการสรJางเสริมสุขภาพอันนำไปสูJสุขภาวะที่

ยั่งยืนและการพึ่งตนเองไดJของประชาชน โภชนาการมีบทบาทสำคัญตHอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ

เด็ก อยHางไรก็ตามเด็กวัยกHอนเรียน มักจะมีปoญหาเรื่องการรับประทาน เพราะเด็กในวัยนี้ยังไมHรู Jจักเลือก

รับประทานอาหารที่มีประโยชน8 การใหJอาหารเด็กอยHางไมHเหมาะสมหรือไมHครบทั้ง 5 หมูH จะทำใหJการ

เจริญเติบโตไมHสมบูรณ8 มีระดับสติปoญญาไมHดีเทHาที่ควร และเจ็บปpวยบHอย  ดังนั้นเด็กวัยกHอนเรียนจึงควรไดJกิน

อาหารหลักครบทั้ง 5 หมูH เพื่อใหJเด็กไดJรับอาหารที่ครบถJวนและปลอดภัย จึงจะสามารถปqองกัน แกJไข และ

ฟstนฟูภาวะ ทุพโภชนาการของเด็กไดJ 

  ดJวยสภาพแวดลJอมที่ปรับเปลี่ยนไปอยHางรวดเร็วในยุคปoจจุบัน โดยเฉพาะเทคโนโลยีที่ไดJเขJามามีบทบาท

ตHอการดำรงชีวิตของประชาชนในทุกระดับชHวงวัย ไดJสHงผลใหJเกิดการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดJานของ

สังคมไทย ทั้งในดJานเศรษฐกิจ การพัฒนา คุณภาพชีวิตความเป/นอยูH รวมไปจนถึงทัศนคติและมุมมองตHาง ๆ 

ตHอผูJคนและสิ่งแวดลJอมรอบตัว “สื่อ” กลายเป/นสิ่งสำคัญ และเป/นปoจจัยที่ทรงอิทธิพลตHอการรับรู Jของ

ประชาชนในทุกเพศทุกวัย ผูJบริโภคทุกคนสามารถเขJาถึงขJอมูลขHาวสารไดJโดยงHายมากขึ้นในหลากหลาย

ชHองทาง ในขณะเดียวกัน “ผูJผลิตสื่อ” ก็เพิ่มจำนวนและขยายตัวขึ้นอยHางรวดเร็ว จนบางครั้งทำใหJขาดความ

รอบคอบ และการตรวจสอบขJอเท็จจริงของเนื้อหาทีถู่กตJองเหมาะสมในการนำเสนอ 

 อยHางไรก็ดีดJวยอิทธิพลของสื่อ โดยเฉพาะสื่อโทรทัศน8 ที่ยังคงเป/นสื่อที่มีอิทธิพลตHอผูJบริโภคจำนวนมาก 

ทั้งในเชิงปริมาณและคุณภาพ เกือบทุกครัวเรือนของคนไทยมีโทรทัศน8ประจำอยูHทุกบJาน เนื่องจากสื่อโทรทัศน8

เป/นสื่อที่เขJาถึงเขJาถึงไดJงHาย และเป/นเครื่องมือทางการสื่อสารที่สามารถสรJางอารมณ8ผูJชมใหJเกิดความคลJอย

ตาม และเกิดความบันเทิงผHานภาพเคลื่อนไหว เสียงอารมณ8 คำพูดผHานการเลHาเรื่อง และที่สำคัญคือการ
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ปลูกฝoงความคิด คHานิยม เจตคติ ใหJผู Jบริโภคเกิดการจดจำ และลอกเลียนแบบ ที ่สามารถนำไปสู Hการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปตามแบบอยHางตัวละครในโทรทัศน8 ซึ ่งอิทธิพลจากรายการโทรทัศน8 ที่สHงผลตHอ

ประชาชนนั้น เกิดขึ้นมาจากปoจจัยหลายๆ อยHาง เชHน 1. สภาพสังคมไทยที่เปxดกวJางทำใหJเสรีภาพในการ

นำเสนอขJอมูลขHาวสารผHานสื่อมีปริมาณมากจนเกินไป จนยากที่ผูJชมในบางชHวงวัยจะสามารถตัดสิน หรือเลือก

ชมรูปแบบรายการที่เหมาะสมกับวัยของตนเองไดJ 2. ผูJผลิตรูปแบบรายการโทรทัศน8ขาดการนำเสนอขJอมูล

ขHาวสารที่เหมาะสมตHอประชาชนใหJตรงกลุHมเปqาหมาย โดยเฉพาอยHางยิ่งตHอเด็ก และเยาวชน 3. สถาบัน

ครอบครัว สถานศึกษา ภาครัฐและเอกชนยังขาดการกำหนดแนวทางที่ถูกตJองใหJกับเยาวชนในการรับชม

รายการโทรทัศน8 และ 4. การขาดจริยธรรมของผูJผลิตรายการ เป/นตJน ซึ่งจากปoจจัยหลายๆ อยHางที่เกิดขึ้นนี้ 

ไดJนำไปสูHปoญหาหลักสำคัญที่มีผลตHอการพัฒนาประเทศ นั่นก็คือ พฤติกรรมการลอกเลียนแบบ เชHน พฤติกรรม

การทำรJายรHางกาย การใชJอาวุธ การเสพอบายมุข การใชJคำหยาบ และการแตHงกายที่ไมHสุภาพขัดตHอวัฒนธรรม

ไทย  

 ปoจจุบันแมJจะมีการเผยแพรHรายการโทรทัศน8ของชHองสถานีโทรทัศนระบบดิจิตอลที่กำหนดเป/นเงื่อนไขใน

การออกใบอนุญาตใหJมีชHองรายการสำหรับเด็ก เยาวชน และครอบครัวในปoจจุบัน จำนวน 2 ชHอง คือ 1) ชHอง 

3 Family 2) MCOT Family จากจำนวน 25 ชHองนั ้น โดยภาพรวมของการนำเสนอ ยังไมHพบรายการที่

เหมาะสมสำหรับเด็กปฐมวัย (3-5 ปc) ในทุกชHองสถานี สHวนรายการที่มีเนื้อหาเหมาะสมสำหรับเด็กวัยเรียน (6-

12 ปc) พบไดJนJอยมาก สHวนเนื้อหาที่สHงเสริมพัฒนาการตามชHวงวัย 4 ดJาน คือ สังคม สติปoญญา จิตใจ และ

อารมณ8-รHางกายนั้น ยังขาดเนื้อหาที่สHงเสริมพัฒนาการดJานรHางกาย นอกจากนี้ ยังพบอีกวHาชHองรายการ

ดังกลHาวยังสุHมเสี่ยงตHอเนื้อหาที่อาจไมHเหมาะสม ในเรื่องเพศ ภาษา ความรุนแรง การพนัน และเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล8 

จากสภาพการณ8ดังกลHาว ประกอบกับชHองสถานีโทรทัศน8ระบบดิจิตอล สHวนใหญHยังมุHงเนJนการสรJางผล

กำไรจนละเลยความรับผิดชอบตHอสังคม ดJวยเหตุนี้ รายการตHาง ๆ ที่เป/นรายการเชิงสรJางสรรค8หรือรายการที่

นำเสนอเนื้อหาที่มีคุณภาพตHอเด็ก เยาวชน และครอบครัว จึงมีอยูHนJอยมาก รวมทั้งการประกอบกิจการของ

ผู Jร ับใบอนุญาตยังคงตJองอาศัยรายไดJหลักจากโฆษณาเป/นสำคัญ ผู Jผล ิตจำตJองแขHงข ันกันมากขึ้น 

สถานีโทรทัศน8แตHละชHองจึงตJองหาวิธีการตHาง ๆ เพื่อความอยูHรอด ยิ่งทำใหJรายการที่ออกอากาศสHวนใหญHมี

คุณภาพที่ไมHแตกตHางหรือเปลี่ยนแปลงไปแตHอยHางใด 

ดังนั้น โครงการการสHงเสริมการผลิตและออกอากาศรายการโทรทัศน8ระบบดิจิทัล รายการสำหรับเด็กปฐมวัย 

(3-5 ปc)จึงขอเสนอการผลิตรายการโทรทัศน8ที่มีคุณภาพใหJสามารถเขJาถึง เด็ก เยาวชน และสถาบันครอบครัว 

รายการ 5 หมูHของหนู เหมาะสำหรับเด็กปฐมวัย (อายุ 3-5 ปc) ซึ่งเป/นชHวงอายุที่สำคัญในการเรียนรูJ โดยเนJน



3 
 

การนำเสนอความรูJดJานโภชนาการ และแฝงไปดJวยความรูJที่เสริมสรJาง สติปoญญา จิตใจ และอารมณ8 ของเด็ก

วัยนี้ ผHานตัวการ8ตูนผัก และผลไมJ ซึ่งมาทำหนJาที่เป/นตัวแทนอาหาร 5 หมูH เพราะนอกจากการพัฒนาจิตใจ

ของเด็ก ๆแลJว การพัฒนาทางรHางกายก็เป/นสิ่งที่สำคัญตHอเด็ก ๆ เชHนเดยีวกัน 

1.2 วัตถุประสงคJ 

1) เพื่อสHงเสริมและสนับสนุนใหJเกิดการผลิตรายการสำหรับเด็กปฐมวัย (3-5 ปc) ไปสูHเด็กและครอบครัว 

2) เพื่อใหJรายการไดJเป/นสื่อกลางในการเรียนรูJของเด็กและครอบครัว รสมทั้งพัฒนาองค8ความรูJในเชิง

สรJางสรรค8 ใหJสามารถนำสาระความรูJจากรายการไปตHอยอด พัฒนาคุณภาพชีวิต 

3) เพื่อสนับสนุนใหJสถานีโทรทัศน8ระบบดิจิทัล มีรายการเนื้อหาเชิงสรJางสรรค8 มีคุณภาพนำเสนอตHอ

ผูJชมเพิ่มมากขึ้น  

1.3 ขอบเขตและกิจกรรมการดำเนินงาน 

1) จัดทำแผนการดำเนินงาน ประกอบดJวย แนวความคิดรายการ (Concept) แนวทางวิธีการดำเนินงาน 

และขั้นตอนการทำงาน รูปแบบรายการ (รHาง) บทรายการโทรทัศน8 (script) ตัวอยHางเนื้อหารายการ 

(Demo) รวมถึงชHองทางออกอากาศของรายการ และกรอบระยะเวลาดำเนินงานในแตHละกิจกรรม 

2) ดำเนินการผลิตรายการ “5 หมูHของหนู” โดยอยูHในรูปแบบรายการความยาวตอนละ 5 นาที จำนวน 

40 ตอน พรJอมจัดทำคำบรรยายแทนเสียง (Closed Caption) หรือลHามภาษามือ (Sign Language 

Interpretation) และบริการเสียงบรรยายภาพ (Audio Description) เพื่อใหJกลุHมผูJพิการทางการไดJ

ยินและการเห็นสามารถเขJาถึงหรือรับรูJและใชJประโยชน8จากรายการไดJ และเนื้อหารายการทั้งหมด

ตJองไดJรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาผลงานการดำเนินโครงการตามสัญญารับทุนวิจัย

และพัฒนากHอนดำเนินการเผยแพรH 

3) ดำเนินการนำเนื้อหาที่ไดJดำเนินการผลิตตามขJอ 2) เผยแพรHผHานสื่อโทรทัศน8ที่ใหJบริการเป/นการทั่วไป 

(ทีวีดิจิทัล) ชHอง NEWs หรือเทียบเทHา ในวันเสาร8และวันอาทิตย8 หรือสัปดาห8ละอยHางนJอย 2 วัน 

ชHวงเวลา 07.00 – 09.00 น. หรือชHวงเวลาที ่เหมาะสมกับกลุ Hมเปqาหมาย และเผยแพรHผHานสื่อ

อินเทอร8เน็ตที่เป/นที่รูJจักอยHางแพรHหลาย อาทิเชHน Line Youtube Facebook เป/นตJน 

1.4 ประโยชนJที่คาดวNาจะไดPรับ 

1) กลุHมเด็กและครอบครัว ที่เป/นกลุHมเปqาหมาย คือ กลุHมเด็กปฐมวัย (อายุ 3-5 ปc) ไดJรับความรูJ ความ

เขJาใจเกี่ยวกับเนื้อหารายการ มีทางเลือกในการรับชมรายการที่มีเนื้อหาที่เหมาะสมกับชHวงวัยใน
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การสHงเสริมพัฒนาการ และการเรียนรูJของเด็กในวัยนี้มากขึ้น ทั้งในดJานสติปoญญา อารมณ8และ

สังคม 

2) ชHองรายการโทรทัศน8ระบบดิจิทัลมีรายการที่หลากหลาย และมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยเฉพาะ

อยHางยิ่งรายการสำหรับกลุHมเด็กปฐมวัย (อายุ 3-5 ปc) โดยไมHตJองจัดซื้อรายการมาจากตHางประเทศ 

และยังสามารถแขHงขันกับตHางประเทศไดJ 

3) สรJางแรงจูงใจใหJกับผูJผลิตในการผลิตรายการเชิงสรJางสรรค8ที่สHงเสริมการพัฒนาการและการเรียนรูJ

สำหรับกลุHมเด็กปฐมวัย (อายุ 3-5 ปc) และสามารถนำไปเป/นตJนแบบสำหรับการผลิตรายการ

เกี่ยวกับเด็กและครอบครัวไดJในอนาคต 

4) เพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานใหJกับผูJผลิต ในการผลิตเนื้อหารายการสำหรับกลุHมเด็กปฐมวัย (อายุ 

3-5 ปc) เพื่อใหJเกิดการพัฒนาศักยภาพในดJานการผลิตรายการเชิงสรJางสรรค8 สำหรับเด็กและ

ครอบครัวเพิ่มมากขึ้น 

5) มีรายการที่มีคุณภาพ เหมาะสมสำหรับเด็กและครอบครัว อีกทั้งเป/นการสรJางทางเลือกในการ

รับชมใหJกับผูJชมกลุHมเปpาหมาย 

 

1.5 ตัวชี้วัดความสำเร็จ 

1) มีรายการที่เป/นประโยชน8ตHอสาธารณะ สำหรับเด็กปฐมวัย (3-5 ปc) จำนวน 1 รายการ “5 หมูHของ

หนู” ความยาวตอนละ 5 นาที จำนวน 40 ตอน พรJอมคำบรรยายแทนเสียง (Closed Caption) หรือ

ลHามภาษามือ (Sign Language Interpretation) และบริการเสียงบรรยายภาพ (Audio Description) 

2) มีการเผยแพรHรายการ “5 หมูHของหนู” ทางสื่อโทรทัศน8ที่ใหJบริการเป/นการทั่วไป (ทีวีดิจิทัล) และสื่อ

อินเทอร8เน็ตที่เป/นที่รูJจักอยHางแพรHหลาย อาทิเชHน Line Youtube Facebook เป/นตJน 

3) มีจำนวนการเขJารับชมทางชHองโทรทัศน8ระบบดิจิทัล มีคHาเฉลี่ยเรทติ้งของรายการ ไมHนJอยกวHา 0.05 

ตลอดระยะเวลาการออกอากาศ หรือจำนวนการเขJารับชมสื่อออนไลน8รวมกันไมHนJอยกวHา 434,000 

View  
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บทที ่2 

กรอบแนวคิดและแผนการดำเนินงาน 

2.1 กรอบแนวคิด 

รายการการ8ตูน “5 หมูHของหน”ู เป/นรายการการ8ตูนที่ใหJความรูJเกี่ยวกับโภชนาการอาหาร 5 หมูH อันไดJแกH 

โปรตีน เกลือแรH คาร8โบไฮเดรต ไขมัน และวิตามิน ตัวละครจะเป/นอาหารตHาง ๆ ที่สื่อถึงโภชนาการนั้น ๆ ทุกตัว

มีชีวิต และเป/นการแสดงคุณสมบัติของตัวเองออกมา ถHายทอกเรื่องราวโดยการแสดงเหตุการณ8ใหJสื่อถึง

ประโยชน8ของโภชนาการ เพื่อใหJเด็กที่อยูHในชHวงอายุ 3-5 ขวบ สามารถเขJาใจไดJงHาย โดยเฉพาะอยHางยิ่งเรื่องราว

เป/นเหตุการณ8ที่คลJายกับชีวิตประจำวันของเด็ก รวมทั้งยังมีเพลงประกอบรายการ เพื่อใหJเด็ก 3 – 5 ขวบรูJสึก

สนุก และอยากรับประทานตาม 

 

1) รูปแบบรายการ 

 รายการประเภท Animation ชื่อรายการ “5 หมูHของหนู” ความยาวตอนละ 5 นาที จำนวน 40 ตอน 

พรJอมคำบรรยายแทนเสียง (Closed Caption) หรือลHามภาษามือ (Sign Language Interpretation) และ

บริการเสียงบรรยายภาพ (Audio Description) นำเสนอเรื่องราวการสHงเสริมพัฒนาการดJานโภชนาการของ

เด็กปฐมวัย (3-5 ปc) ผHานตัวละคร Animation อาหาร 5 หมูH 

 

2) การเผยแพรHรายการ 

 เผยแพรHผHานสื่อโทรทัศน8ที่ใหJบริการเป/นการทั่วไป (ทีวีดิจิทัล) ชHอง NEWs หรือเทียบเทHา ในวันเสาร8และ

วันอาทิตย8 หรือสัปดาห8ละอยHางนJอย 2 วัน ชHวงเวลา 07.00 – 09.00 น. หรือชHวงเวลาที่เหมาะสมกับ

กลุHมเปqาหมาย และเผยแพรHผHานสื่อออนไลน8 อาทิเชHน Facebook Youtube Line Instagram Fan Page 

เป/นตJน 

หมายเหตุ 1. เผยแพรHผHานสื่อออนไลน8ใหJกำหนด Hashtag (แฮชแท็ก) คำคJนหาหลัก หรือ Keyword (คีย8

เวิร8ด) เชHน #กทปส #ชื่อรายการ เพื่อประโยชน8ในการติดตามและประเมินผลรายการ 
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2.2 วิธีการดำเนินงาน 

 กิจกรรมที ่ 1  ศึกษาทฤษฎี ทบทวนวรรณกรรม และรวบรวมขJอมูลที่เกี่ยวขJองกับเด็ก วัย 3 - 5 ปc  

 กิจกรรมที ่ 2  วางแผนการดำเนินงาน และกำหนดรูปแบบการนำเสนอของรายการ   

กิจกรรมที ่ 3  สัมภาษณ8ผูJเชี่ยวชาญหรือผูJมีความรูJความสามารถเฉพาะทาง ในเรื่องของเด็กวัย 3 – 5 ปc และ

โภชนาการ 5 หมูH พรJอมรวบรวมและสรุปขJอมูล 

กิจกรรมที ่ 4  จัดทำรHางบทรายการโทรทัศน8จำนวน 40 ตอน (Script) 

กิจกรรมที ่ 5  จดัทำตัวอยHางรายการ (Demo)  

กิจกรรมที ่ 6  ดำเนินการผลิตรายการ “5 หมูHของหน”ู จำนวน 40 ตอน ตอนละ 5 นาท ี

กิจกรรมที ่ 7  เผยแพรHรายการ “5 หมูHของหน”ู จำนวน 40 ตอนผHานทางสื่อโทรทัศน8 (ทีวีดิจิทัล) ชHองNEWs 

หรือเทียบเทHา ในวันเสาร8และวันอาทิตย8 หรือสัปดาห8ละอยHางนJอย 2 วัน ชHวงเวลา 07.00 – 09.00 น. 

กิจกรรมที ่ 8  เผยแพรHรายการ “5 หมูHของหน”ู จำนวน 40 ตอนผHานทางสื่อออนไลน8 อาทเิชHน Facebook 

Youtube Line เป/นตJน 

กิจกรรมที ่ 7  สรุปผลการดำเนินโครงการ และจัดทำรายงานฉบับสมบูรณ8 

หมายเหตุ วิธีการดำเนินงานอาจะเปลี่ยนแปลงไดJตามความเหมาะสม 

 



 1 

2.3 แผนการดำเนินงาน 

กิจกรรม เดือน 

ก.พ. 64 ม.ีค. 64 เม.ย. 64 พ.ค. 64 ม.ิย. 64 ก.ค. 64 ส.ค. 64 ก.ย. 64 ต.ค. 64 พ.ย. 64 ธ.ค. 64 ม.ค. 65 

1.ศึกษาทฤษฎี ทบทวนวรรณกรรม 

และรวบรวมขJอมูลที่เกี่ยวขJองกับ

เด็ก วัย 3-5 ขวบ 

            

2.วางแผนการดำเนินงานและ

กำหนดรูปแบบการนำเสนอของ

รายการ 

            

3.สัมภาษณ8ผูJเชี่ยวชาญหรือผูJมี

ความรูJความสามารถเฉพาะทาง ใน

เรื่องของเด็กวัย 3 – 5 ปc และ

โภชนาการ 5 หมูH พรJอมรวบรวม

และสรุปขJอมูล 

            

4.จัดทำรHางบทรายการโทรทัศน8 

(script) 

 

            

5.จัดทำตัวอยHางรายการ (Demo)              
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6.ดำเนินการผลิตรายการ “5 หมูH

ของหน”ู จำนวน 40 ตอน ตอนละ 

5 นาท ี

            

7.เผยแพรHรายการ “5 หมูHของหน”ู 

จำนวน 40 ตอนผHานทางสื่อโทรทัศน8 

(ทีวีดิจิทัล) ชHองNEWs หรือ

เทียบเทHา ในวันเสาร8และวันอาทิตย8 

หรือสัปดาห8ละอยHางนJอย 2 วัน 

ชHวงเวลา 07.00 – 09.00 น. 

            

8.เผยแพรHรายการ “5 หมูHของหนู” 

จำนวน 40 ตอนผHานทางสื่อออนไลน8 

อาทิเชHน Facebook Youtube Line 

เป/นตJน 

            

9.สรุปผลการดำเนินโครงการ และ

จัดทำรายงานฉบับสมบูรณ8 

            

หมายเหตุ แผนการดำเนินงานอาจะเปลี่ยนแปลงไดJตามความเหมาะสม 
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ขั้นตอนการดำเนินโครงการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ศึกษาทฤษฎี ทบทวนวรรณกรรม ขอ้มูล 

วางแผนการดาํเนินโครงการกบัหน่วยงาน 

จดัทาํ (ร่าง) บทรายการโทรทศัน์ (script) aตวัอย่าง

เนื@อหารายการ (Demo) เพืGอเตรียมถ่ายทาํรายการ 

ผลติรายการ 

สรุปผลการดาํเนินโครงการ 
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2.4 รายละเอียดการเผยแพรNผลงาน 

1) เผยแพรHรายการ การ8ตูน อนิเมชั่น : “5 หมูHของหนู” จำนวน 40 ตอน ความยาวตอนละไมHนJอยกวHา 5 

นาที ทางสถานีโทรทัศน8ในระบบดิจิทัล NEWs หรือเทียบเทHา ชHวงเวลา 07.00 – 09.00 น. เป/นประจำทุก

วันเสาร8 และ อาทิตย8  

2) ชHวงรีรัน เผยแพรHผHานชHองทางสื่อออนไลน8ตHางๆ อาทิเชHน Facebook Youtube/Youtube kids Line 

เป/นตJน โดยเผยแพรHทุกสัปดาห8อยHางตHอเนื่องเป/นประจำ 

คาร8แรคเตอร8ตัวการ8ตูน Animation : 5 หมูHของหน ู

ชื่ออาหาร 5 

หมูN 

คารJแรคเตอรJ หมวดหมูNโภชนาการ 

ไขH 

 

โปรตีน 

 เด็กชายอายุ 4 ขวบ แข็งแรง     วิ่งเร็ว 

กลJาหาญ และฉลาด 
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ขJาวโพด 

 

คารJโบไฮเดรต 

เป/นเด็กหญิง อายุ 5 ขวบ ใจเย็น จิตใจดี 

มีเมตตา และสุภาพอHอนโยน และมีแรง

เยอะ 

หัวกะหล่ำ 

 

เกลือแรN 

เป/นเด็กชาย อายุ 5 ขวบ มีนิสัยขี้กลัว 

และซื่อ ๆ 

ถั่วเหลือง  น้ำมัน 

เป/นเด็กหญิงอายุ 3 ขวบ มีนิสัยใจรJอน   

ขี้งอแง เอาแตHใจตัวเองแตHเป/นตัวที่อบอุHน 

และรักเพื่อนฝูง 
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มะละกอ 

 

วิตามิน 

เป/นเด็กชายอายุ 4 ขวบ  อารมณ8ดี และ

สนุกสนาน และมีผิวพรรณสวย 

 

2.5 เคPาโครงบทรายการโทรทัศนJ จำนวน 40 ตอน 

การ8ตูน อนิเมชั่น : 5 หมูHของหน ูจำนวน 40 ตอน มีประเด็นเกี่ยวกับการใชJชีวิตในยุค New Normal ดงันี้ 

 

เนื้อหา/ประเด็นที่นำเสนอ 

ลำดับ ชื่อตอน รายละเอียดยNอ ตอนที่ 

(Episode) 

โปรตีน 

1 มาวิ่งแขHงกัน

เถอะ 

ในวันกีฬาสีประจำโรงเรียนโภชนาการ มีการแขHงขันวิ่งเร็วระหวHา

ไขH และถั่วเหลือง โดยคนที่เขJาที่1 จะไดJรางวัลคือรถจักรยานสีแดง

สดใส เมื่อการแขHงขันเริ่มขึ้นทั้งคูHวิ่งออกไปอยHางรวดเร็ว กHอนที่ไขH

จะคHอยๆวิ่งหHางออกไปจากถั่วเหลืองเรื่อยๆ จนในที่สุดไขHก็วิ่งเขJา

เสJนชัยเป/นที่1 เมื่อถั่วเหลืองวิ่งตามมาถึงเสJนชัย ไขมันหอบแลJวก็

ถามวHาทำไมไขHแข็งแรงแลJวก็วิ่งเร็วจัง ไขHเลยแนะนำใหJถั่วเหลืองกิน

อาหารปะเภทโปรตีนเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหJกับรHางกาย 

5 

2 แผลหายเร็วจัง วันแขHงขันกีฬาสีประจำปcไดJมาถึง ทุกหมูHบJานไดJสHงตัวแทนออกมา

เพื่อแขHงขันกัน ทั้งหJาคนไดJเป/นตัวแทนของแตHละหมูHบJานมาแขHงวิ่ง

กัน เมื่อกรรมการเปpาเริ่มแขHงขัน ทุกคนออกตัววิ่งอยHางรวดเร็ว

6 
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เพื่อใหJชนะ แตHเรื่องไมHคสดคิดก็เกิดขึ้น ไขHและมะละกอเกิดหกลJม

พรJอมกันทัง้คูH เพื่อนๆทุกคนเลยหยุดวิ่งแลJวหันมาดูแล หนึ่ง

อาทิตย8ผHานไปไขHที่แผลหายแลJวกลับมาวิ่งเลHนไดJปกต ิแตHมะละกอ

ที่หกลJมพรJอมกันแผลยังไมHหายเลย ไขHเลยบอกวHาเรากินอาหาร

พวกโปรตีนบHอยๆเพราะนอกจากมันจะชHวยใหJรHางกายเราแข็งแรง

แลJว ยังทำใหJแผลหายไวดJวย 

3 นมโรงเรียน ในชHวงตอนกลางวันที่โรงเรียนโภชนาการจะมีการแจกนมกลHอง

ใหJแกHนักเรียนทุกคน ทุกคนสงสัยวHาเรากินนมแลJวไดJอะไร ทุกคน

เลยชHวยกันแชร8ถึงขJอดีของนม ไมHวHาจะเป/น ผิวพรรณที่สวย 

กระดูกที่แข็งแรง หัวกระหล่ำเลยเอHยขึ้นมาวHาตัวเองก็มีแคลเซียม

นะ แตHนJอยกวHาอยูHหนHอย 

11 

4 จำอะไรไมHไดJเลย ที่โรงเรียนโภชนาการ ขณะที่ทุกคนกำลังเรียนวิชาภาษาอังกฤษอยูH 

คุณครูไดJใหJทุกคนตอบความหมายของคำศัพท8ที่เคยเรียนมา โดย

ทั้งหJองไขHตอบไดJเยอะที่สุดเพราะไขHจำไดJเกือบทุกอยHาง เพื่อนฟ

เลยอยากรูJวHาไขHจำไดJยังไง ไขHเลยบอกทุกคนวHาตัวชั้นเป/นโปรตีนนะ 

ซึ่งมีประโยชน8ในเรื่องความจำ ยิ่งไขHที่กินปลาดJวยเลยจำไดJมาก

กวHาเดิม 

12 

5 งานกีฬาหมูHบJาน ในงานกีฬาหมูHบJาน ที่จัดงานวิ่งแขHงเก็บขนมกันทุกปc แตHละหมูบJาน

จะคัดเลือกคนที่แข็งแรงและวิ่งเร็วที่สุดออกมา ซึ่งทั้ง 5 คนไดJเป/น

ตัวแทนของแตHละหมูHบJาน ทั้งหมดเริ่มวิ่งแขHงกันเก็บขนมตามบJาน

ตHางๆ เมื่อถึงเวลาตัดสินผลแพJชนะ กลุHมโปรตีนก็ไดJรางวัลที่ 1 ไป

ตามคาดเนื่องจาก แข็งแรง วิ่งเร็วที่สุด 

15 

6 วัดความสูง หลังจากที่โรงเรียนปxดเทอมไปไดJสักพัก เพื่อนๆทุกคนไดJกลับมา

เจอหนJากันอยHางมีความสุข ทุกคนที่กำลังยืนคุยอยูHนั้นตกใจมาก

เมื่อไขHเดินเขJามา เพราะวHาไขHนั้นตัวสูงขึ้นมาก ไขHบอกวHาเพราะไขH

กินนมเยอะ ซึ่งเป/นอาหารพวกโปรตีนเลยทำใหJไขHสูงมาก เพื่อนๆ

ทุกคนเริ่มเลยกินนมเพราะอยากสูงเทHาไขH 

27 
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7 ออกกำลังกาย ไขHชอบออกกำลังกาย ทำใหJกลJามเนื้อแข็งแรงกวHาเพื่อนๆ ที่ทาน

อาหารครบ 5 หมูH แตHไมHออกกำลังกาย 

37 

คารJโบไฮเดรต 

8 เหJอ... เหนื่อยจัง 

แรงหมด 

ในเชJาวันที่สดใส ขJาวโพดไดJนัดกับถั่วเหลืองออกไปวิ่งออกกำลัง

กายในตอนเชJา วิ่งไปไดJสักพัก ถั่วเหลืองบอกขอพักหนHอยไดJมั้ย

เหนื่อยมากเลย ขJาวโพดเลยบอกเนี่ยถJาเธอกินอาหารพวกแปqงนะ 

เธอจะมีพลังงานเยอะ ทำใหJไมHเหนื่อยเหมือนชั้นไง 

4 

9 เครื่องแปลงรHาง เด็ก ๆ ทั้ง 5 คน แอบเขJาไปเลHนซHอนแอบที่หJองวิทยาศาสตร ทั้ง 5 

คน ซHอนในจุดตHางๆ แตHสุดทJายคุณครูปลาทูก็หาเจอแลJวบอกวHาไมH

ควรทำแบบนี้นะ มันอันตราย คุณครูเลยเรียนทุกคนมารวมกันแลJว

บอกวHาจะชวนทำอะไรสนุกๆ โดยคุณครูหยิบเกลือและน้ำตาล

ออกมา แลJวใหJเด็กๆลองสังเกตวHาเหมือนกันมั้ย เดก็ๆบอกวHา

เหมือนกัน ทีนี้คุณครูเลยใหJทุคนลองชิม ปรากฏวHารสชาติอันนึง

เค็ม อันนึงหวาน แลJวคุณครูเลยถามวHาแลJวรูJมั้ยความหวานที่ไดJมา

จากไหน ขJาวโพดเลยตอบวHาจากการการเปลี่ยนแปลงยอง

คาร8โบไฮเดรต คุณครูเลยบอกวHาใชH แลJวครั้งหนJาคุณครูจะหาอะไร

ใหมHๆมาใหJชิมอีก 

17 

10 พลังงานของ

รHางกาย 

ขณะที่กำลังเดินทางไปโรงเรียน ขJาวโพดเดินไปเจอคุณคุณปูpสมอง

ที่กำลังยกของอยูH ขJาวโพดจึงอาสาชHวยยกของใหJ เพื่อนๆที่เดิน

ผHานมาเห็นเขJาจึงรHวมชHวยยกของ เมื่อยกของเสร็จเพื่อนๆเห็นวHา

ขJาวโพดดูไมHเหนื่อยเลย จึงอยากรูJวHาเพราะอะไร ขJาวโพดบอกวHา

เมื่อเชJาเรากินขJาวปotนมา ซึ่งเป/นอาหารจำพวกคาร8โบไฮเดรต

สามารถเพิ่มพลังงานใหJแกHรHางกายไดJเราจึงไมHคHอยเหนื่อยเทHาไหรH

ไง 

18 

11 ปวดจัง ฟoนผ ุ และแลJววันคริสมาสที่เด็ก ๆ รอคอยก็ไดJมาถึง เด็กๆไดJลูกอมจาก

คุณลุงซานตJาคลอสที่เอามาแจกคนละ 1 ถุงใหญHๆ ทุกคนกินกัน

เยอะมาก แตHขJาวโพดนั้นกลับไมHกิน เพื่อๆเลยสงสัยและถามวHา

ทำไมกินนJอยจัง ขJาวโพดจึงบอกวHาคุณแมHเคJานั้นเคยกินลูกอม

21 
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เยอะๆแบบนี้แลJวไมHแปรงฟoน ทำใหJปวดฟoน เนื่องจากลูกอมนั้นทำ

มาจากคาร8โบไฮเดรตที่กลายเป/นน้ำตาล กินนJอยไปก็ไมHไดJ กิน

เยอะไปก็จะทำใหJปวดฟoนแบบนี้แหละ รวมไปถึงการอมขJาว ก็ทำ

ใหJปวดฟoนไดJเหมือนกัน 

12 อารมณ8เสีย ขJาวโพดที่กำลังนั่งกินขนมอยHางมีความสุขอยูHนั้นจูHๆ หัวกระหล่ำก็

เดินมาพรJอมอารมณ8โมโห ขJาวโพดเลยถามวHาโมโหอะไร หัวกระห

ล่ำเลยบอกวHาโมโหที่ตัวเองเดินชJา ขJาวโพดเลยแนะนำใหJหัวกระห

ล่ำทานอาหารจำพวกคาร8โบไฮเดรตเพราะวHาพวกนี้มีสารอาหาร

หลายชนิดที่ชHวยรักษาความสมดุลของอารมณ8 

28 

ไขมัน 

13 ไขมันตัวรJาย 

 

เสาร8-อาทิตย8นี้ทุกคนไดJชวนกันไปเที่ยวหมูHบJานของถั่วเหลือง เมื่อ

มาถึงในหมูHบJานถั่วเหลืองเลยแนะนำใหJทุกคนไดJรูJจักกับญาติของ

เธอที่เป/นไขมันชนิดตHางๆ โดยบอกอีกวHาไขมันนะดีนะ แตHถJากิน

เยอะๆพวกเราก็จะอJวน แตHถJาไมHกินเลยเราก็จะผอม เพราะงั้นตJอง

กินใหJพอด ี

2 

14 อJวนแลJว วันหนึ่งขณะที่เพื่อนๆทุกคนกำลังวิ่งเลHนกันอยHาสนุกสนาน แตH

ขJาวโพดไมHยอมไปวิ่งเลHนกับทุกคนเนื่องจากกำลังทานขนมถุงอยูH 

ขJาวโพดทานไปเรื่อยกวHา 3 ถุง จนขJาวโพดรูJสึกวHากางเกงเริ่มแนHน

จนไมHไหวแลJว เพื่อนวิ่งเขJามาพอดีเลยบอกวHา จริงๆแลJวตัว

ขJาวโพดเองดีนะ แตHก็อJวนงHายเพราะกินเยอะ 

9 

15 จับคูHบัดดี ้ ที่โรงเรียนมีการจับคูHบัดดี้เพื่อทำกิจกรรมกันในหJอง ถั่วเหลืองกับ

มะละกอไดJคูHกัน ทั้งสองคนทำกิจกรรมเขJาคูHกันเป/นอยHางด ีเพราะ

ตHางคนตHางเอื้อกูลกันทำใหJกิจกรรมทุกอยHางผHานไปไดJอยHางสะดวก 

16 

16 หนJาหนาว

มาแลJว 

เมื่อหนJาหนาวมาถึง หมูHบJานตHางๆตHางพากันหลบอยูHในบJาน

เนื่องจากทนความหนาวเย็นไมHไหว ยกเวJนก็แตHหมูHบJานไขมันที่ทุก

คนออกมาทำกิจกรรมกันไดJปกต ิเพื่อนๆสงสัยวHาทำไมถั่วเหลืองดู

ไมHหนาวเลย ถั่วเหลืองภูมิใจมากแลJวบอกวHาความสามารถของ

ไขมันคือใหJความอบอุHน ทำใหJรHางกายของถั่วเหลืองไมHหนาวไง 

19 
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17 ไดJบทเป/นอัศวิน หลังจากการแสดงละครในงานวันปcใหมHของโรงเรียนเสร็จสิ้นลง 

ทุกคนเดินลงมายังหJองหลังเวทีแลJวก็บอกวHาอากาศหนาวมากๆ

เลย แตHถั่วเหลืองกลับบอกวHาก็หนาวนะ แตHทนไดJ เพราะถั่วเหลือง

นั้นชอบกินไขมันดี ที่เขJามาชHวยทำใหJรHางกายมีความอบอุHน เพื่อนๆ

เลยถามวHาแลJวไขมันดีที่วามันหาไดJจากที่ไหนบJางหลHะ ถั่วเหลือง

บอกวHาจากการกินอาหารอยHางเชHน ปลาทะเล ธัญพืช หรือน้ำมัน

จากพืชก็ไดJนะ เพื่อนๆเลยบอกวHาถั่วเหลืองสมควรแลJวที่ไดJรับบท

เป/นฮัศวิน เพราะมาชHวยใหJเพื่อนหายหนาว  

25 

วิตามิน 

18 โอ¦ย! เจ็บตาจัง ที่โรงเรียนโภชนาการขณะที่ถั่วเหลืองและหัวกระหล่ำกำลังนั่งเรียน

วิชาคณิตอยูHนั่น อยูHๆถั่วเหลืองก็เจ็บตา เนื่องจากตาแหJง หัวกระห

ล่ำที่นั่งอยูHขJางๆเลยเป/นหHวง ถามวHาเป/นอไร ถั่วเลยเลยบอกวHาแสบ

ตา หัวกระหล่ำเลยบอกใหJถั่วเหลืองกินอาหารพวกวิตามินเยอะๆ 

เพราะจะทำใหJตาไมHแหJงและสวยแบบหัวกระหล่ำไง(วิ้งๆ) 

7 

19 ตJอนรับเพื่อน

ใหมH 

มะละกอมีญาติชื่อวHาสตรอเบอร8รี่เดินทางมาจากภาคเหนือของ

ประเทศไทย โดยสตรอเบอร8รี่จะมาพักที่บJานมะละกอประมา 1 

เดือน มะละกอเลยพาสตรอเบอร8รี่ไปพบกับเพื่อนๆคนอื่น ๆ ของ

มะละกอ ทุกคนสงสัยวHาทำไมสตรอเบอร8รี่ถึงมีผิวที่สวยขนาดนี้สต

รอเบอร8รี่เลยบอกวHาเพราะเธอมีวิตามินซีอยูHในรHางกายเยอะ ทำใหJ

ผิวพรรณและรูปรHางที่ดูด ี

8 

20 สาดน้ำ

สงกรานต8 ชุHม 

ฉ่ำหัวใจ จน

ฮัดชิ้ว!! 

วันสงการณ8ปcนี้มะละกอชวนถั่วเหลืองและเพื่อนคนอื่นๆไปเลHนเลHน

น้ำกัน โดยมะละกอไดJพาเพื่อนชื่อ “สJม” ซึ่งเป/นเพื่อนในหมูHบJาน

ไปดJวย ซึ่งทุกคนก็เลHนน้ำกันอยHางสนุกสนาน จนวันตHอมามะละกอ

กับสJมไดJเดินไปเจอถั่วเหลืองซึ่งกำลังนั่งน้ำมูกไหลอยูH ถั่วเหลืองงง

มากที่ทัง้ 2 คนยังสบายดี เลยถามวHามีเคล็ดลับอะไร สJมเลยบอก

วHาเพราะทั้งสJมและมะละกอมีวิตามินซีซึ่งชHวยปqองกันหวัด   

10 

21 เลือดออกที่ฟoน ขJาวโพดแปรงฟoนแลJวจูHๆก็มีเลือดออกมาตามไรฟoน ขJาวโพดกลัววHา

ตัวเองจะปpวย เลยไปลองถามเพื่อนๆวHาเคยมีอาการแบบนี้มั้ย 

13 
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มะละกอบอกวHาเพราะขJาวโพดขาดวิตามินซีไง วิตตามินซีมีประ

โยชมากมาย รวมทั้งชHวยไมHใหJเลือดออกตามไรฟoนดJวย เพื่อน

มะละกอที่ชื่อสJมไมHเคยมีเลือออกตามไรฟoนเลยเพราะมีวินนามินซี

เยอะ 

22 ผิวแตกหนJา

หนาว 

เมื่อหนJาหนาวนานขึ้นเรื่อยๆผิวของเพื่อนคนอื่นๆเริ่มแหJงและแตก 

เมื่อเดินไปโรงเรียนดJวยกันมีแคHมะละกอคนเดียวเทHานั้นที่ผิวยังคง

สวยและชุHมชื้นอยูH เพื่อนๆผูJหญิงคนอื่นเลยเขJาไปถามวHาทำไมผิวถึง

ยังดีอยูHหลHะ มะละกอเลยบอกวHาตัวเธอนั้นมีวิตามินอยูHเยอะมาก

รวมถึงผลไมJคนอื่นๆในหมูHบJานจองเธอก็ดJวย ทุกคนผิวสวยหมดแมJ

จะหนJาหนาว 

20 

23 แคHก ๆ มะละกอที่นั่งเลHนอยูHใตJตJนไมJกำลังรอเพื่อนๆมาเลHนดJวย เมื่อ

เพื่อนๆทยอยมาถึงก็มีแตHคนไอแคHกๆ เนื่องจากรHางกายยังปรับตัว

กับอากาศที่เปลี่ยนแปลงไมHไดJ เพื่อนทุกคนเลยเริ่มเจ็บคอ 

มะละกอดJวยความเป/นหHวงเพื่อนนั้นเลยแนะนำใหJเพื่อนกลับไป

พักผHอนและก็ทานวิตามินเยอะๆ จะชHวยใหJไมHเจ็บคอไดJ 

22 

24 มองไมHคHอยชัดใน

หJองเรียน 

ในหJองเรียน ขJาวโพดที่นั่งเรียนอยูHๆขJางๆมะละกอก็บอกวHามองไมH

คHอยชัดเลย เหมือนนั่งไกลออกไปทุกท ีมะละกอเลยแนะนำใหJ

ขJาวโพดทานอาหารพวกวิตามินเยอะๆเพราะชHวยบพรุงสายตา ทำ

ใหJมองเห็นชัด 

29 

25 จำไดJมั้ยนะ มะละกอไดJพาเพื่อนในหมูHบJานมาหาคนอื่น เพื่อนๆทุกคน มากัน

หมดแลJวยกเวJนถั่วเหลือง เพื่อนๆทุกคนเลยพากันไปหาถั่วเหลือง

แลJวพบวHาถั่วเหลืองลืมนัดของพวกเธอ มะละกอเลยบอกใหJถั่ว

เหลืองไปกินวิตามินที่ละลายในน้ำเยอะๆ อยHาเชHนวิตามินบีรวม

หรือซี เพราะชHวยเรื่องความจำและระบบประสาท 

31 

26 เสริมพลัง มะละกอที่อยูHๆอยากแข็งแรงเหมือนเพื่อนไดJหันมากินนมซึ่งมีเกลือ

แรHและแรHธาตุที่สำคัญมากมาย ทำใหJตัวของมะละกอที่มีวิตามินอยูH

แลJวนั้นสามารถทำงานไดJดีขึ้น 

34 
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27 แขHงวHายน้ำ ในวันแขHงขังขันวHายน้ำของโรงเรียน มะละกอไดJยืนคุยกับไขHถึงเรื่อง

วิตามิน วHาบางประเภทละลายน้ำไดJ บางประเภทละลายน้ำไมHไดJ 

การกินวิตามินไดJประโยชน8ตHอรHางกาย ไมHทำใหJเกิดสารตกคJางตHอ

รHางกาย ไขHสนใจในเรื่องนี้มาก เพราะนึกวHาวิตามินมีอยูHแบบเดียว 

36 

28 แคมปxtงสุขสันต8 ในการแคJมปxtง คุณครูปลาทูไดJแบHงใหJทุกคนทำหนJาที่ที่ตัวเองถนัด 

อยHางขJาวโพดที่แรงเยอะใหJยกฟsน ไขHกางเตJน หัวกะหล่ำและ

มะละกอตกแตHงรอบๆใหJสวยงาม น้ำมันถั่วเหลืองทำอาหาร 

ทั้งหมดตHางรับผิดชอบหนJาที่ของตัวเองไดJเป/นอยHางดี  เพื่อเวลาค่ำ

มาถึง จึงรวมกินอาหารทั้ง 5 หมูHอยHางสนุกสนานทำใหJการแคมปxtง

เป/นไปอยHางสุกสันต8 

38 

เกลือแรN 

29 ทJองผูกทำไงด ี เรียนรูJเรื่องประโยชน8ของเกลือแรHที่อยูHในผัก การรับประทานผัก

ทุกมื้อนอกจากจะทำใหJไดJสารอาหารครบถJวนแลJว ยังชHวยปqองกัน

อาการทJองผูก 

3 

30 ทJองเสีย หนูปวด

ทJอง 

ไขHที่ชื่นชอบในการออกมาวิ่งเลHนนอกบJาน ทำใหJกลับบJานไปกิน

อาหารไมHตรงเวลา ระหวHางที่ไขHวิ่งเลHนอยูHนั้นไขHรูJสึกปวดทJอง

เนื่องจากการกินอาหารไมHตรงเวลา หัวกระหล่ำที่พึ่งกลับมาจาก

การกินขJาวมาเจอพอด ีเลยรีบวิ่งไปหยิบเกลือแรHมาใหJไขH เพราะหัว

กระหล่ำรูJวHาเกลือแรHสามารถชHวยบรรเทาอาการปวดทJองไดJ 

24 

31 ไขJหวัดระบาด คนในหมูHบJานไมHสบาย แตHหัวกะหล่ำไมHเป/นอะไรเลย เพราะกะหล่ำ

ดอกอุดมไปดJวยเกลือแรHตHางๆอยHางแคลเซียม ฟอสฟอรัส  และ

ซีลีเนียม นอกจากนี้ยังมีโซเดียมที่ชHวยในการจัดการสมดุล

ของเหลวในรHางกาย และวิตามินซีทำใหJฟstนฟูรHางกายไดJอยHาง

รวดเร็ว 

30 

32 มือสวยจัง หัวกระหล่ำที่ตื่นขึ้นมาในเชJาวันนี้รีบออกมาเจอเพื่อนๆ หัวกระห

ล่ำกำลังจะจ¦ะเอ¨เพื่อนแตHเล็บดันไปโดนเพื่อนกHอน หัวกระหล่ำเลย

บอกเพราะตัวชั้นที่กินผักเยอะไปสินะ เล็บเลยยาวและแข็งแรง

ขนาดนี ้

 

35 



11 
 

อื่น ๆ 

33 หมูHบJานของเรา

นHาอยูH 

 

ประโยชน8ของอาหารหลักทั้ง 5 หมูH และรูJวHาอาหารหลักทั้ง 5 นั้นมี

อยูHในอาหารชนิดไหนบJาง 

1 

34 ออกกำลังกาย

กันเถอะ 

ในวันหยุดนี้ทั้งหJาคนนัดกันออกมาออกกำลังกายในตอนเชJา โดย

ทุกคนก็ตกลงที่จะออกมาวิ่งดJวยกัน แตHขJาวโพดเลยถามวHาทำไม

ตJองออกมาวิ่งตอนเชJาดJวย วิ่งตอนไหนก็เหมือนกันไมHใชHหรอ 

มะละกอเลยบอกวHาวิตามินที่สHวนใหญHไดJจากการกินแลJว เรายัง

สามารถรับวิตามินดีไดJจากแสงแดดยามเชJา เพราะงั้นวิ่งตอนเชJา

เลยไดJประโยชน8มากที่สุด 

14 

35 ลJางมือกันเถอะ กHอนไปทานขJาวทุกคนตJองลJางมือกHอนเพื่อลJางสิ่งสกปรกที่ติดกับ

มืออกไป ทุกคนเขJาแถวลJางกันตามระเบียบ ยกเวJนขJาวโพดที่รีบวิ่ง

เขJาไปกินขJาวเลยโดยไมHลJางมือ เมื่อเวลาผHานไปขJาวโพดเริ่มปวด

ทJองเพราะมือที่ไมHไดJลJางมีเชื้อโรคเยอะ เพื่อนๆทุกคนตJองชHวยกัน

พาขJาวโพดไปหJองพยาบาล หลังจากนั้นขJาวโพดเลยลJางมือกHอน

กินขJาวตลอดเวลา 

23 

36 I got talent ในวันงานโรงเรียน เด็กๆทั้ง 5 คนไดJรวมตัวกันแสดงเพลงเกี่ยวกับ

อาหารทั้ง 5 หมูH โดย แตHละคนจะนำเสนอขJอดีที่คิดวHาดีที่สุดของ

หมูHตัวเอง โดยเพลงมีความสนุกสนานทำใหJเพื่อนๆพี่ๆทุกครเตJน

ตามกันอยHางสนุก 

26 

37 ผอมเกินไปหรือ

เปลHา 

ขณะที่ทุกคนกำลังนั่งเลHนอยูH ไขHเลยเสนอเกมส8ขึ้นมาใหJทุกคนไดJ

เลHนกัน โดนเป/นเกมจับนสังเกต อยHางเชHน สังเกตมือของตัวเอง 

หรือผมของตัวเองวHาผิดปกติมั้ยเฉ็บเริ่มมีดอกเล็บแลJวรึปpาว เพื่อน

ใหJทุกคนไดJสังเกตตัวเองแลJวกินอาหารใหJครบทุกหมูH 

32 

38 เพื่อนตัวแสบ

จากตHางแดน 

วันนี้ที่โรงเรียนมีเพื่อนใหมHชื่อวHา แฮมเบอร8เกอร8 เป/นเพื่อนใหมHจาก

เเดนไกล จะมาเรียนดJวยสักพัก เพื่อนๆทุกคนตื่นเตJนและอยากคุย

ดJวย อาจารย8พาแฮมเบอร8เกอร8เขJามาในหJองเรียนเพื่อแนะนำตัว

กับทุกคน แฮมเบอร8เกอร8แนะนำตัวและนำแฮมเบอร8เกอร8มาแจก

ใหJเพื่อนๆในหJองเรียนไดJชิม เมื่อทุกคนไดJรับมาก็เปxดแลJวเขี่ยผัก

33 
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ออก แฮมเบอร8เกอร8รีบบอกทุกคนวHาตJองกินผักดJวยสิถึงจะไดJ

ประโยชน8ครบถJวนนะ ทุกคนเลยพยักหนJาแลJวบอกวHาจะกิน

เยอะๆเลย อาจารย8เลยรีบบอกวHาเรากินแคHพอประมาณถึงจะดี

ที่สุด 

39 งานเลี้ยง ทุกคนตJองไปงานเลี้ยงฉลองหัวกระหล่ำสอบผHาน ครอบครัวของ

หัวกระหล่ำทำอาหารไวJเยอะมาเพื่อนตJอยรับเพื่อนๆทุกคน เมื่อทุก

คนไดJมานั่ง ละเริ่มกินอาหารอยHางพรJอมเพียงกัน ขJาวโพดไดJกิน

อาหารไมHหยุดจนพุงเริ่มปpอง สHวนถั่วเหลืองก็ใชJมือหยิบอาหารเลย

ไมHยอมใชJชJอน มะละกอเลยตJองบอกเพื่อนๆทุกคนถึงมารยาทบน

โต¦ะอาหาร แลJวก็การกินแตHพอด ี

39 

40 Happy 

Birthday 

วันเกิดของไขH ไขHจำไดJวHาการกินอาหารที่ดีควรเป/นยังไงเลยใหJคุณ

แมHเตรียมอาหารใหJครบ 5 หมูHเพื่อเพื่อนๆทุกคน เมื่อทุกคนมาถึง

ไขHเลยแนะนำอาหารทั้ง 5 หมูHจากที่ไดJเรียนรูJมาทั้งหมด รวมถึง

บอกเกี่ยวกับพัฒนาการทางดJานรHางกายกHอนที่จะกินอาหาร แลJว

เปpาเคJกวันเกิด 

40 

โปรตีน 

1 มาวิ่งแขHงกัน

เถอะ 

ในวันกีฬาสีประจำโรงเรียนโภชนาการ มีการแขHงขันวิ่งเร็วระหวHา

ไขH และถั่วเหลือง โดยคนที่เขJาที่1 จะไดJรางวัลคือรถจักรยานสีแดง

สดใส เมื่อการแขHงขันเริ่มขึ้นทั้งคูHวิ่งออกไปอยHางรวดเร็ว กHอนที่ไขH

จะคHอยๆวิ่งหHางออกไปจากถั่วเหลืองเรื่อยๆ จนในที่สุดไขHก็วิ่งเขJา

เสJนชัยเป/นที่1 เมื่อถั่วเหลืองวิ่งตามมาถึงเสJนชัย ไขมันหอบแลJวก็

ถามวHาทำไมไขHแข็งแรงแลJวก็วิ่งเร็วจัง ไขHเลยแนะนำใหJถั่วเหลืองกิน

อาหารปะเภทโปรตีนเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหJกับรHางกาย 

5 

2 แผลหายเร็วจัง วันแขHงขันกีฬาสีประจำปcไดJมาถึง ทุกหมูHบJานไดJสHงตัวแทนออกมา

เพื่อแขHงขันกัน ทั้งหJาคนไดJเป/นตัวแทนของแตHละหมูHบJานมาแขHงวิ่ง

กัน เมื่อกรรมการเปpาเริ่มแขHงขัน ทุกคนออกตัววิ่งอยHางรวดเร็ว

เพื่อใหJชนะ แตHเรื่องไมHคสดคิดก็เกิดขึ้น ไขHและมะละกอเกิดหกลJม

พรJอมกันทั้งคูH เพื่อนๆทุกคนเลยหยุดวิ่งแลJวหันมาดูแล หนึ่ง

6 
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อาทิตย8ผHานไปไขHที่แผลหายแลJวกลับมาวิ่งเลHนไดJปกต ิแตHมะละกอ

ที่หกลJมพรJอมกันแผลยังไมHหายเลย ไขHเลยบอกวHาเรากินอาหาร

พวกโปรตีนบHอยๆเพราะนอกจากมันจะชHวยใหJรHางกายเราแข็งแรง

แลJว ยังทำใหJแผลหายไวดJวย 

3 นมโรงเรียน ในชHวงตอนกลางวันที่โรงเรียนโภชนาการจะมีการแจกนมกลHอง

ใหJแกHนักเรียนทุกคน ทุกคนสงสัยวHาเรากินนมแลJวไดJอะไร ทุกคน

เลยชHวยกันแชร8ถึงขJอดีของนม ไมHวHาจะเป/น ผิวพรรณที่สวย 

กระดูกที่แข็งแรง หัวกระหล่ำเลยเอHยขึ้นมาวHาตัวเองก็มีแคลเซียม

นะ แตHนJอยกวHาอยูHหนHอย 

11 

4 จำอะไรไมHไดJเลย ที่โรงเรียนโภชนาการ ขณะที่ทุกคนกำลังเรียนวิชาภาษาอังกฤษอยูH 

คุณครูไดJใหJทุกคนตอบความหมายของคำศัพท8ที่เคยเรียนมา โดย

ทั้งหJองไขHตอบไดJเยอะที่สุดเพราะไขHจำไดJเกือบทุกอยHาง เพื่อนฟ

เลยอยากรูJวHาไขHจำไดJยังไง ไขHเลยบอกทุกคนวHาตัวชั้นเป/นโปรตีนนะ 

ซึ่งมีประโยชน8ในเรื่องความจำ ยิ่งไขHที่กินปลาดJวยเลยจำไดJมาก

กวHาเดิม 

12 

5 งานกีฬาหมูHบJาน ในงานกีฬาหมูHบJาน ที่จัดงานวิ่งแขHงเก็บขนมกันทุกปc แตHละหมูบJาน

จะคัดเลือกคนที่แข็งแรงและวิ่งเร็วที่สุดออกมา ซึ่งทั้ง 5 คนไดJเป/น

ตัวแทนของแตHละหมูHบJาน ทั้งหมดเริ่มวิ่งแขHงกันเก็บขนมตามบJาน

ตHางๆ เมื่อถึงเวลาตัดสินผลแพJชนะ กลุHมโปรตีนก็ไดJรางวัลที่ 1 ไป

ตามคาดเนื่องจาก แข็งแรง วิ่งเร็วที่สุด 

 

15 

6 วัดความสูง หลังจากที่โรงเรียนปxดเทอมไปไดJสักพัก เพื่อนๆทุกคนไดJกลับมา

เจอหนJากันอยHางมีความสุข ทุกคนที่กำลังยืนคุยอยูHนั้นตกใจมาก

เมื่อไขHเดินเขJามา เพราะวHาไขHนั้นตัวสูงขึ้นมาก ไขHบอกวHาเพราะไขH

กินนมเยอะ ซึ่งเป/นอาหารพวกโปรตีนเลยทำใหJไขHสูงมาก เพื่อนๆ

ทุกคนเริ่มเลยกินนมเพราะอยากสูงเทHาไขH 
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7 ออกกำลังกาย ไขHชอบออกกำลังกาย ทำใหJกลJามเนื้อแข็งแรงกวHาเพื่อนๆ ที่ทาน

อาหารครบ 5 หมูH แตHไมHออกกำลังกาย 

37 

คารJโบไฮเดรต 

8 เหJอ... เหนื่อยจัง 

แรงหมด 

ในเชJาวันที่สดใส ขJาวโพดไดJนัดกับถั่วเหลืองออกไปวิ่งออกกำลัง

กายในตอนเชJา วิ่งไปไดJสักพัก ถั่วเหลืองบอกขอพักหนHอยไดJมั้ย

เหนื่อยมากเลย ขJาวโพดเลยบอกเนี่ยถJาเธอกินอาหารพวกแปqงนะ 

เธอจะมีพลังงานเยอะ ทำใหJไมHเหนื่อยเหมือนชั้นไง 

4 

9 เครื่องแปลงรHาง เด็ก ๆ ทั้ง 5 คน แอบเขJาไปเลHนซHอนแอบที่หJองวิทยาศาสตร 

ขJาวโพดไดJเขJาไปแอบเพื่อนๆที่คJนเจอเครื่องแปลงรHาง แตHจูHจูHเครื่อง

ก็ทำงานขึ้นมา ทำใหJตัวของขJาวโพดเปลี่ยนเป/นน้ำตาลอยูH 2 – 3 

วัน ทำใหJขJาวโพดกลัวไมHกลJาไปเลHนใหJหJองนั้นอีกเลย 

17 

10 พลังงานของ

รHางกาย 

ขณะที่กำลังเดินทางไปโรงเรียน ขJาวโพดเดินไปเจอคุณคุณปูpสมอง 

ซึ่งกำลังรูJสึกเหนื่อยไมHมีพลังเนื่องจากการทำงาน ขJาวโพดจึงชHวย

แบHงขJาวปotนที่มีอยูHในกระเปªาใหJคุณปูp เนื่องจากอาหารจำพวก

คาร8โบไฮเดรตสามารถเพิ่มพลังงานใหJแกHรHางกายไดJ 

18 

11 ปวดจัง ฟoนผ ุ และแลJววันคริสมาสเด็ก ๆ รอคอยก็ไดJมาถึง เด็กๆไดJลูกอมจาก

คุณลุงซานตJาคลอสที่เอามาแจกเยอะมาก ทุกคนเลยกินกัน

ตลอดเวลาจนทำใหJปวดฟoน แตHขJาวโพดที่ระวังตัวเองดีนั้นบอกวHา 

ลูกอมนั้นทำมาจากคาร8โบไฮเดรตที่กลายเป/นน้ำตาล กินนJอยไปก็

ไมHไดJ กินเยอะไปก็จะทำใหJปวดฟoนแบบนี้แหละ รวมไปถึงการอม

ขJาว ก็ทำใหJปวดฟoนไดJเหมือนกัน 

21 

12 อารมณ8เสีย ขJาวโพดที่กำลังนั่งกินขนมอยHางมีความสุขอยูHนั้นจูHๆ หัวกระหล่ำก็

เดินมาพรJอมอารมณ8โมโห ขJาวโพดเลยถามวHาโมโหอะไร หัวกระห

ล่ำเลยบอกวHาโมโหที่ตัวเองเดินชJา ขJาวโพดเลยแนะนำใหJหัวกระห

ล่ำทานอาหารจำพวกคาร8โบไฮเดรตเพราะวHาพวกนี้มีสารอาหาร

หลายชนิดที่ชHวยรักษาความสมดุลของอารมณ8 

 

 

28 



15 
 

ไขมัน 

13 ไขมันตัวรJาย 

 

เสาร8-อาทิตย8นี้ทุกคนไดJชวนกันไปเที่ยวหมูHบJานของถั่วเหลือง เมื่อ

มาถึงในหมูHบJานถั่วเหลืองเลยแนะนำใหJทุกคนไดJรูJจักกับญาติของ

เธอที่เป/นไขมันชนิดตHางๆ โดยบอกอีกวHาไขมันนะดีนะ แตHถJากิน

เยอะๆพวกเราก็จะอJวน แตHถJาไมHกินเลยเราก็จะผอม เพราะงั้นตJอง

กินใหJพอด ี

2 

14 อJวนแลJว วันหนึ่งขณะที่เพื่อนๆทุกคนกำลังวิ่งเลHนกันอยHาสนุกสนาน แตH

ขJาวโพดไมHยอมไปวิ่งเลHนกับทุกคนเนื่องจากกำลังทานขนมถุงอยูH 

ขJาวโพดทานไปเรื่อยกวHา 3 ถุง จนขJาวโพดรูJสึกวHากางเกงเริ่มแนHน

จนไมHไหวแลJว เพื่อนวิ่งเขJามาพอดีเลยบอกวHา จริงๆแลJวตัว

ขJาวโพดเองดีนะ แตHก็อJวนงHายเพราะกินเยอะ 

9 

15 จับคูHบัดดี ้ ที่โรงเรียนมีการจับคูHบัดดี้เพื่อทำกิจกรรมกันในหJอง ถั่วเหลืองกับ

มะละกอไดJคูHกัน ทั้งสองคนทำกิจกรรมเขJาคูHกันเป/นอยHางด ีเพราะ

ตHางคนตHางเอื้อกูลกันทำใหJกิจกรรมทุกอยHางผHานไปไดJอยHางสะดวก 

16 

16 หนJาหนาว

มาแลJว 

เมื่อหนJาหนาวมาถึง หมูHบJานตHางๆตHางพากันหลบอยูHในบJาน

เนื่องจากทนความหนาวเย็นไมHไหว ยกเวJนก็แตHหมูHบJานไขมันที่ทุก

คนออกมาทำกิจกรรมกันไดJปกต ิเพื่อนๆสงสัยวHาทำไมถั่วเหลืองดู

ไมHหนาวเลย ถั่วเหลืองภูมิใจมากแลJวบอกวHาความสามารถของ

ไขมันคือใหJความอบอุHน ทำใหJรHางกายของถั่วเหลืองไมHหนาวไง 

19 

17 ไดJบทเป/นอัศวิน ในงานวันปcใหมHของโรงเรียน ถั่วเหลืองไดJรับบทเป/นฮัศวิน เพื่อนๆ

ของถั่วเหลืองไดJรับบทเป/นเด็กที่ถูกเจJาไวรัสจับตัวไป ถั่วเหลืองที่

เป/นอัศวินไดJชHวยเพื่อนๆโดยการใหJเพื่อนๆกินไขมันดีเพื่อทำใหJเจJา

ไวรัสที่จับตัวมาไมHสามารถจับเพื่อนๆไดJอีก 

 

25 

วิตามิน 

18 โอ¦ย! เจ็บตาจัง ที่โรงเรียนโภชนาการขณะที่ถั่วเหลืองและหัวกระหล่ำกำลังนั่งเรียน

วิชาคณิตอยูHนั่น อยูHๆถั่วเหลืองก็เจ็บตา เนื่องจากตาแหJง หัวกระห

ล่ำที่นั่งอยูHขJางๆเลยเป/นหHวง ถามวHาเป/นอไร ถั่วเลยเลยบอกวHาแสบ

7 
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ตา หัวกระหล่ำเลยบอกใหJถั่วเหลืองกินอาหารพวกวิตามินเยอะๆ 

เพราะจะทำใหJตาไมHแหJงและสวยแบบหัวกระหล่ำไง(วิ้งๆ) 

19 ตJอนรับเพื่อน

ใหมH 

มะละกอมีญาติชื่อวHาสตรอเบอร8รี่เดินทางมาจากภาคเหนือของ

ประเทศไทย โดยสตรอเบอร8รี่จะมาพักที่บJานมะละกอประมา 1 

เดือน มะละกอเลยพาสตรอเบอร8รี่ไปพบกับเพื่อนๆคนอื่น ๆ ของ

มะละกอ ทุกคนสงสัยวHาทำไมสตรอเบอร8รี่ถึงมีผิวที่สวยขนาดนี้สต

รอเบอร8รี่เลยบอกวHาเพราะเธอมีวิตามินซีอยูHในรHางกายเยอะ ทำใหJ

ผิวพรรณและรูปรHางที่ดูด ี

8 

20 สาดน้ำ

สงกรานต8 ชุHม 

ฉ่ำหัวใจ จน

ฮัดชิ้ว!! 

วันสงการณ8ปcนีม้ะละกอชวนถั่วเหลืองและเพื่อนคนอื่นๆไปเลHนเลHน

น้ำกัน โดยมะละกอไดJพาเพื่อนชื่อ “สJม” ซึ่งเป/นเพื่อนในหมูHบJาน

ไปดJวย ซึ่งทุกคนก็เลHนน้ำกันอยHางสนุกสนาน จนวันตHอมามะละกอ

กับสJมไดJเดินไปเจอถั่วเหลืองซึ่งกำลังนั่งน้ำมูกไหลอยูH ถั่วเหลืองงง

มากที่ทั้ง 2 คนยังสบายดี เลยถามวHามีเคล็ดลับอะไร สJมเลยบอก

วHาเพราะทั้งสJมและมะละกอมีวิตามินซีซึ่งชHวยปqองกันหวัด   

10 

21 เลือดออกที่ฟoน ขJาวโพดแปรงฟoนแลJวจูHๆก็มีเลือดออกมาตามไรฟoน ขJาวโพดกลัววHา

ตัวเองจะปpวย เลยไปลองถามเพื่อนๆวHาเคยมีอาการแบบนี้มั้ย 

มะละกอบอกวHาเพราะขJาวโพดขาดวิตามินซีไง วิตตามินซีมีประ

โยชมากมาย รวมทั้งชHวยไมHใหJเลือดออกตามไรฟoนดJวย เพื่อน

มะละกอที่ชื่อสJมไมHเคยมีเลือออกตามไรฟoนเลยเพราะมีวินนามินซี

เยอะ 

13 

22 ผิวแตกหนJา

หนาว 

เมื่อหนJาหนาวนานขึ้นเรื่อยๆผิวของเพื่อนคนอื่นๆเริ่มแหJงและแตก 

เมื่อเดินไปโรงเรียนดJวยกันมีแคHมะละกอคนเดียวเทHานั้นที่ผิวยังคง

สวยและชุHมชื้นอยูH เพื่อนๆผูJหญิงคนอื่นเลยเขJาไปถามวHาทำไมผิวถึง

ยังดีอยูHหลHะ มะละกอเลยบอกวHาตัวเธอนั้นมีวิตามินอยูHเยอะมาก

รวมถึงผลไมJคนอื่นๆในหมูHบJานจองเธอก็ดJวย ทุกคนผิวสวยหมดแมJ

จะหนJาหนาว 

20 

23 แคHก ๆ มะละกอที่นั่งเลHนอยูHใตJตJนไมJกำลังรอเพื่อนๆมาเลHนดJวย เมื่อ

เพื่อนๆทยอยมาถึงก็มีแตHคนไอแคHกๆ เนื่องจากรHางกายยังปรับตัว

22 
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กับอากาศที่เปลี่ยนแปลงไมHไดJ เพื่อนทุกคนเลยเริ่มเจ็บคอ 

มะละกอดJวยความเป/นหHวงเพื่อนนั้นเลยแนะนำใหJเพื่อนกลับไป

พักผHอนและก็ทานวิตามินเยอะๆ จะชHวยใหJไมHเจ็บคอไดJ 

24 มองไมHคHอยชัดใน

หJองเรียน 

ในหJองเรียน ขJาวโพดที่นั่งเรียนอยูHๆขJางๆมะละกอก็บอกวHามองไมH

คHอยชัดเลย เหมือนนั่งไกลออกไปทุกท ีมะละกอเลยแนะนำใหJ

ขJาวโพดทานอาหารพวกวิตามินเยอะๆเพราะชHวยบพรุงสายตา ทำ

ใหJมองเห็นชัด 

29 

25 จำไดJมั้ยนะ มะละกอไดJพาเพื่อนในหมูHบJานมาหาคนอื่น เพื่อนๆทุกคน มากัน

หมดแลJวยกเวJนถั่วเหลือง เพื่อนๆทุกคนเลยพากันไปหาถั่วเหลือง

แลJวพบวHาถั่วเหลืองลืมนัดของพวกเธอ มะละกอเลยบอกใหJถั่ว

เหลืองไปกินวิตามินที่ละลายในน้ำเยอะๆ อยHาเชHนวิตามินบีรวม

หรือซี เพราะชHวยเรื่องความจำและระบบประสาท 

31 

26 เสริมพลัง มะละกอที่อยูHๆอยากแข็งแรงเหมือนเพื่อนไดJหันมากินนมซึ่งมีเกลือ

แรHและแรHธาตุที่สำคัญมากมาย ทำใหJตัวของมะละกอที่มีวิตามินอยูH

แลJวนั้นสามารถทำงานไดJดีขึ้น 

34 

27 แขHงวHายน้ำ ในวันแขHงขังขันวHายน้ำของโรงเรียน มะละกอไดJยืนคุยกับไขHถึงเรื่อง

วิตามิน วHาบางประเภทละลายน้ำไดJ บางประเภทละลายน้ำไมHไดJ 

การกินวิตามินไดJประโยชน8ตHอรHางกาย ไมHทำใหJเกิดสารตกคJางตHอ

รHางกาย ไขHสนใจในเรื่องนี้มาก เพราะนึกวHาวิตามินมีอยูHแบบเดียว 

36 

28 แคมปxtงหรรษา ถั่วเหลืองและมะละกอไดJมาจับคูHกันเพื่อนเป/นคูHกันระหวHางการ

แคJมปxtง ทั้งคูHไดJทำกิจกรรมตHางๆมากมาย อยHางเชHน การวิ่งเลHน

กลางแดดรJอนก็ไมHทำใหทั้งคูHปpวนไดJเพราะเมื่อวิตามินมาอยูHรHวมกับ

ไขมันด ีทำใหJรHางกายมีภูมิคุJมกันมากขึ้น 

38 

เกลือแรN 

29 ทJองผูกทำไงด ี เรียนรูJเรื่องประโยชน8ของเกลือแรHที่อยูHในผัก การรับประทานผัก

ทุกมื้อนอกจากจะทำใหJไดJสารอาหารครบถJวนแลJว ยังชHวยปqองกัน

อาการทJองผูก 

3 

30 ทJองเสีย หนูปวด

ทJอง 

ไขHที่ชื่นชอบในการออกมาวิ่งเลHนนอกบJาน ทำใหJกลับบJานไปกิน

อาหารไมHตรงเวลา ระหวHางที่ไขHวิ่งเลHนอยูHนั้นไขHรูJสึกปวดทJอง

24 
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เนื่องจากการกินอาหารไมHตรงเวลา หัวกระหล่ำที่พึ่งกลับมาจาก

การกินขJาวมาเจอพอด ีเลยรีบวิ่งไปหยิบเกลือแรHมาใหJไขH เพราะหัว

กระหล่ำรูJวHาเกลือแรHสามารถชHวยบรรเทาอาการปวดทJองไดJ 

31 ไขJหวัดระบาด คนในหมูHบJานไมHสบาย แตHหัวกะหล่ำไมHเป/นอะไรเลย เพราะกะหล่ำ

ดอกอุดมไปดJวยเกลือแรHตHางๆอยHางแคลเซียม ฟอสฟอรัส  และ

ซีลีเนียม นอกจากนี้ยังมีโซเดียมที่ชHวยในการจัดการสมดุล

ของเหลวในรHางกาย และวิตามินซีทำใหJฟstนฟูรHางกายไดJอยHาง

รวดเร็ว 

30 

32 มือสวยจัง หัวกระหล่ำที่ตื่นขึ้นมาในเชJาวันนี้รีบออกมาเจอเพื่อนๆ หัวกระห

ล่ำกำลังจะจ¦ะเอ¨เพื่อนแตHเล็บดันไปโดนเพื่อนกHอน หัวกระหล่ำเลย

บอกเพราะตัวชั้นที่กินผักเยอะไปสินะ เล็บเลยยาวและแข็งแรง

ขนาดนี ้

 

35 

อื่น ๆ 

33 หมูHบJานของเรา

นHาอยูH 

 

ประโยชน8ของอาหารหลักทั้ง 5 หมูH และรูJวHาอาหารหลักทั้ง 5 นั้นมี

อยูHในอาหารชนิดไหนบJาง 

1 

34 ออกกำลังกาย

กันเถอะ 

ในวันหยุดนี้ทั้งหJาคนนัดกันออกมาออกกำลังกายในตอนเชJา โดย

ทุกคนก็ตกลงที่จะออกมาวิ่งดJวยกัน แตHขJาวโพดเลยถามวHาทำไม

ตJองออกมาวิ่งตอนเชJาดJวย วิ่งตอนไหนก็เหมือนกันไมHใชHหรอ 

มะละกอเลยบอกวHาวิตามินที่สHวนใหญHไดJจากการกินแลJว เรายัง

สามารถรับวิตามินดีไดJจากแสงแดดยามเชJา เพราะงั้นวิ่งตอนเชJา

เลยไดJประโยชน8มากที่สดุ 

14 

35 ลJางมือกันเถอะ กHอนไปทานขJาวทุกคนตJองลJางมือกHอนเพื่อลJางสิ่งสกปรกที่ติดกับ

มืออกไป ทุกคนเขJาแถวลJางกันตามระเบียบ ยกเวJนขJาวโพดที่รีบวิ่ง

เขJาไปกินขJาวเลยโดยไมHลJางมือ เมื่อเวลาผHานไปขJาวโพดเริ่มปวด

ทJองเพราะมือที่ไมHไดJลJางมีเชื้อโรคเยอะ เพื่อนๆทุกคนตJองชHวยกัน

พาขJาวโพดไปหJองพยาบาล หลังจากนั้นขJาวโพดเลยลJางมือกHอน

กินขJาวตลอดเวลา 

23 



19 
 

36 I got talent ในวันงานโรงเรียน เด็กๆทั้ง 5 คนไดJรวมตัวกันแสดงเพลงเกี่ยวกับ

อาหารทั้ง 5 หมูH โดย แตHละคนจะนำเสนอขJอดีที่คิดวHาดีที่สุดของ

หมูHตัวเอง โดยเพลงมีความสนุกสนานทำใหJเพื่อนๆพี่ๆทุกครเตJน

ตามกันอยHางสนุก 

26 

37 ผอมเกินไปหรือ

เปลHา 

ขณะที่ทุกคนกำลังนั่งเลHนอยูH ไขHเลยเสนอเกมส8ขึ้นมาใหJทุกคนไดJ

เลHนกัน โดนเป/นเกมจับนสังเกต อยHางเชHน สังเกตมือของตัวเอง 

หรือผมของตัวเองวHาผิดปกติมั้ยเฉ็บเริ่มมีดอกเล็บแลJวรึปpาว เพื่อน

ใหJทุกคนไดJสังเกตตัวเองแลJวกินอาหารใหJครบทุกหมูH 

32 

38 เพื่อนตัวแสบ

จากตHางแดน 

วันนี้ที่โรงเรียนมีเพื่อมใหมHชื่อวHา แฮมเบอร8เกอร8 เป/นเพื่อนใหมHจาก

เเดนไกล จะมาเรียนดJวยสักพัก เพื่อนๆทุกคนอยากคุยดJวย เลย

เขJาไปเลHนดJวย แฮมเบอร8เกอร8ดJวยความอยากเดHนก็เลยทำใหJทุก

คนทะเลาะกัน แลJวใหJทุกคนหันมาเลHนกับแฮมเบอร8เกอร8คนเดียว 

ผHานไปสักสัปดาห8นึง เด็กๆเริ่มเรียนไมHรูJเรื่อง ทJองผุ อJวน ทำอะไร

ไมHไดJ แถมปpวย แตHเมื่อแฮมเบอร8เกอร8จากไปทุกคนก็ดีขึ้น 

33 

39 งานเลี้ยง ทุกคนตJองไปงานเลี้ยงฉลองหัวกระหล่ำสอบผHาน ครอบครัวของ

หัวกระหล่ำทำอาหารไวJเยอะมาเพื่อนตJอยรับเพื่อนๆทุกคน เมื่อทุก

คนไดJมานั่ง ละเริ่มกินอาหารอยHางพรJอมเพียงกัน ขJาวโพดไดJกิน

อาหารไมHหยุดจนพุงเริ่มปpอง สHวนถั่วเหลืองก็ใชJมือหยิบอาหารเลย

ไมHยอมใชJชJอน มะละกอเลยตJองบอกเพื่อนๆทุกคนถึงมารยาทบน

โต¦ะอาหาร แลJวก็การกินแตHพอด ี

39 

40 Happy 

Birthday 

วันเกิดของไขH ไขHจำไดJวHาการกินอาหารที่ดีควรเป/นยังไงเลยใหJคุณ

แมHเตรียมอาหารใหJครบ 5 หมูHเพื่อเพื่อนๆทุกคน เมื่อทุกคนมาถึง

ไขHเลยแนะนำอาหารทั้ง 5 หมูHจากที่ไดJเรียนรูJมาทั้งหมด รวมถึง

บอกเกี่ยวกับพัฒนาการทางดJานรHางกายกHอนที่จะกินอาหาร แลJว

เปpาเคJกวันเกิด 

40 

 หมายเหตุ เคJาโครงบทรายการโทรทัศน8อาจมีการเปลี่ยนแปลงไดJตามความเหมาะสม 
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2.6  ผลผลิตของโครงการ 

1) สื่อรายการ การ8ตูน อนิเมชั่น : “5 หมูHของหนู” จำนวนตอน 40 ตอน ความยาวตอนละไมHนJอยกวHา 5 

นาที คำบรรยายแทนเสียงภาษาไทย (Close Caption) และบริการเสียงบรรยายภาพ (Audio 

Description) เผยแพรHผHานทางสถานีโทรทัศน8ระบบดิจิทัล ชHอง NEWs หรือเทียบเทHา 

2) สื่อรายการ การ8ตูน อนิเมชั่น : “5 หมูHของหนู” จำนวนตอน 40 ตอน ความยาวตอนละไมHนJอยกวHา 5 

นาที คำบรรยายแทนเสียงภาษาไทย (Close Caption) และบริการเสียงบรรยายภาพ (Audio 

Description) เผยแพรHผHานทางสื่อออนไลน8ตHาง ๆ อาทิเชHน Facebook Youtube เป/นตJน 
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บทที่ 3 

วิธีการดำเนินโครงการ 

 

3.1 ตัวอยNางรายการ (Demo) 

 ทางคณะทำงานไดJดำเนินการจัดทำตัวอยHางรายการ (Demo ) ของรายการ  “5 หมูHของหน”ู เสร็จ

เรียบรJอยแลJว ตามเอกสารแนบในภาคผนวก ก 

 

3.2 การจองเวลากับสถานีโทรทัศนJดิจิทัลเพื่อออกอากาศรายการ 

คณะทำงานไดJติดตHอไปที่สถานีโทรทัศน8ดิจิทัล JKN18 เพื่อดำเนินการขอจองเวลาออกอากาศในชHวงเวลา 

07.00 - 09.00 น. หรือชHวงเวลาที่เหมาะสมเป/นประจำทุกวันเสาร8และอาทิตย8ของ รายการ “5หมูHของหน”ู จำนวน 

40 ตอน ความยาวตอนละ  5 นาที และทาง บริษัท เจเคเอ็น เนสท8 ไลฟ« จำกัด ไดJย ินยอมใหJรายการ.                 

“5 หมูHของหน”ู ตามเอกสารแนบในภาคผนวก ข 
 

3.3 ผังการออกอากาศรายการหรือหนังสือรับรองการบรรจุผังรายการจากสถานีโทรทัศนJทีอ่อกอากาศหรือผูPมี

สิทธิในชNวงเวลาออกอากาศ 

รายการ 5 หมูHของหนู จำนวน 40 ตอน ตอนละ 5 นาที จะดำเนินการออกอากาศผHานทางสถานีโทรทัศน8

ระบบดิจิทัล ชHอง NEWs ในวันเสาร8และอาทิตย8 เวลา 07.00 – 07.05 น. เริ่มออกอากาศวันที ่ 5  มิถุนายน 2564 

ถึงวันที ่17 ตุลาคม 2564 (ภาคผนวก ค) 

 

3.4 ผลิตตPนฉบับเนื้อหารายการ “ 5 หมูNของหน ู” จำนวน 40 ตอน 

คณะทำงานผูJผลิตรายการ ไดJทําการปรึกษากับที่ปรึกษาโครงการ นายแพทย8กรภัทร  มยุระสาคร และนายโชติ

อนันต8 เชาวน8สุจริต ในการจัดทำสคริปต8รายการโทรทัศน8 เพื่อจัดทํา บทรายการ “5 หมูHของหนู ” ทั้งหมด 40 

ตอน และดําเนินการถHายทํา รวมถึงตัดตHอรายการ “5 หมูHของหนู” พรJอมจัดทําคําบรรยายแทน เสียง (Closed 

Caption) หร ือล H ามภาษาม ือ (Sign Language Interpretation) และบร ิการเส ียงบรรยายภาพ (Audio 

Description) เพื่อเตรียมออกอากาศ โดยรายละเอียดตJนฉบับผลิตรายการตามลิงค8ที่แนบมา (ภาคผนวก ง) 

ลิงค8: https://bit.ly/3EcGKI3  
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3.6 ระยะเวลาการดำเนินงาน 

365 วัน 

3.7 บุคลากรในโครงการ 

1) นายภัทร   วิชชุภานนท8  หัวหนJาโครงการ 

2) นายแพทย8กรภัทร  มยุระสาคร  ที่ปรึกษาโครงการ 

3) นายโชติอนันต8   เชาวน8สุจริต  ที่ปรึกษาโครงการ 

4) นายประชา   ธนะฤกษ8  ทีมงาน 

5) นายอภิวงศ8   ลิ้มวรการ  ทีมงาน 

6) นางสาววิลาสิน ี  คำหลJา   ผูJประสานงาน 
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บทที่ 4 

ผลการดำเนินงาน 

4.1 สรุปผลการดำเนินโครงการสNงเสริมโครงการผลิตและออกอากาศรายการโทรทัศนJระบบดิจิทัล รายการ

สำหรับเด็กปฐมวัย (3-5 ปn) รายการ 5 หมูNของหน ู

 ทางคณะทำงานไดJดำเนินการจัดทำรายการการ8ตูน 5 หมูHของหนู จำนวน 40 ตอนเสร็จเป/นที่เรียบรJอย

แลJว และไดJออกอากาศทางชHอง JKN 18 ตั้งแตHวันที่ 5 มิถุนายน 2564 ถึงวันที่ 17 ตุลาคม 2564 ทางคณะทำงาน

ไดJแนบเอกสารรับรองการออกอากาศจากสถานีโทรทัศน8ไวJในภาคผนวก จ และไดJรวบรวมเรตติ ้งแนบใน    

ภาคผนวก ฉ รวมทั้งดำเนินการเผยแพรHลงในแพลตฟอร8มออนไลน8 ไดJแกHชHองทาง Youtube และ Facebook ครบ

ทั้ง 40 ตอน เป/นที่เรียบรJอยแลJว 

การดำเนินโครงการ 5 หมูHของหนู มีระยะเวลาของโครงการ จำนวน 365 วัน คณะทำงานไดJดำเนินการ

ตามแผนงาน โดยการจัดทำบทนำ กำหนดขอบเขตการดำเนินงาน และศึกษาทฤษฎีตHาง ๆ ที่เกี่ยวขJอง แผนการ

ดำเนินงาน แนวคิดรายการ รวมถึงติดตHอหาชHองทางการออกอากาศ และไดJนำสHงหนังสือรับรองการจองเวลา

ออกอากาศรายการ 5 หมูHของหนู จากสถานีโทรทัศน8 ไดJจัดทำเป/นรายงานการศึกษาขั้นตJน เพื่อนำสHงในงวดที่ 1 

  รายงานความกJาวหนJาฉบับที่ 1 ทางคณะทำงานไดJดำเนินการจัดทำรHางผังการออกอากาศรายการ และ

ดำเนินการขอหนังสือการรับรองการออกอากาศของรายการ 5 หมูHของหนู จากสถานีโทรทัศน8ระบบดิจิทัล รวมถึง

จัดทำสคริปต8หรือบทรายการโทรทัศน8 จำนวน 40 ตอน เพื่อนำสHงในงวดที่ 2  

 รายงานความกJาวหนJาฉบับที่ 2 ทางคณะทำงานไดJดำเนินการจัดทำรายการการ8ตูน 5 หมูHของหนู และไดJ

นำสHงบทผลิตตJนฉบับเนื้อหารายการ จำนวน 40 ตอน ในรูปของแฟลตไดร8ฟเป/นที่เรียบรJอยแลJว 

 

4.2 ตPนฉบับเนื้อหารายการ “ 5 หมูNของหน ู” จำนวน 40 ตอน 

คณะทำงานผูJผลิตรายการ ไดJดําเนินการถHายทํา รวมถึงตัดตHอรายการ “5 หมูHของหนู” พรJอมจัดทําคําบรรยาย

แทน เสียง (Closed Caption) หรือลHามภาษามือ (Sign Language Interpretation) และบริการเสียงบรรยาย

ภาพ (Audio Description) เพื่อเตรียมออกอากาศ โดยนำสHงเป/นไฟล8ตJนฉบับที่ไดJมาตรฐานสากล พรJอมที่จะนำไป

ออกอากาศสถานีโทรทัศน8ในระบบดิจิทัล และตJนฉบับรายการที ่ยำไปเผยแพรHทางสื ่ออื ่นๆ อาทิเชHน Line 

Youtube Facebook เป/นตJน ในหนHวยเก็บขJอมูล (Harddisk)  
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4.3 สรุปผลการเผยแพรNรายการ “5 หมูNของหนู” จำนวน 40 ตอน 

 รายการ “5 หมูHของหนู” ไดJเริ่มออกอากาศตั้งแตHวันที ่5 มิถุนายน 2564 จนถึง 17 ตุลาคม 2564 จำนวน 

40 ตอน และมีการออกอากาศจำนวน 3 ชHองทาง มีรายละเอียด ดังนี ้

1) โทรทัศน8ระบบดิจิทัล ชHอง JKN 18 

2) Youtube:  5 หมูHของหน ู

3) Facebook:  5 หมูHของหน ู

 

ชNองทาง Youtube: 5 หมูNของหน ู
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 ชNองทาง Facebook: 5 หมูNของหน ู
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ตารางสรุปรายละเอียดผลการเผยแพรNรายการ 

ตอน ชื่อตอน วันที่

ออกอากาศ 

Rating 

TVR 

จำนวนผูPชม 

Facebook Youtube 

1 หมูHบJานของเรานHาอยูH 05/06/2021 0.000 3,600 5,071 

2 ไขมันตัวรJาย 06/06/2021 0.000 3,300 22,756 

3 ทJองผูกทำไงด ี 12/06/2021 0.000 17,200	 2,631 

4 เหJอ... เหนื่อยจัง แรงหมด 13/06/2021 0.000 2,800	 21,268 

5 มาวิ่งแขHงกันเถอะ 19/06/2021 0.000 12,000	 12,818 

6 แผลหายเร็วจัง 20/06/2021 0.000 7,700	 4,616 

7 โอ¦ย! เจ็บตาจัง 26/06/2021 0.058 8,600	 3,169 

8 ตJอนรับเพื่อนใหมH 27/06/2021 0.000 5,100	 11,603 

9 อJวนแลJว 03/07/2021 0.000 7,800 29,300 

10 สาดน้ำสงกรานต8 ชุHม ฉ่ำ

หัวใจ จนฮัดชิ้ว!! 

04/07/2021 0.002 2,600	 2,545 

11 นมโรงเรียน 10/07/2021 0.000 2,600	 11,463 

12 จำอะไรไมHไดJเลย 11/07/2021 0.000 8,600	 1,154 

13 เลือดออกที่ฟoน 17/07/2021 0.011 2,600	 6,985 

14 ออกกำลังกายกันเถอะ 18/07/2021 0.000 2,600	 25 

15 งานกีฬาหมูHบJาน 24/07/2021 0.000 2,600 104 

16 จับคูHบัดดี ้ 25/07/2021 0.061 2,600 23 

17 เครื่องแปลงรHาง 31/07/2021 0.000 1,200	 36 
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18 พลังงานของรHางกาย 7/08/2021 0.020 2,700	 19,422 

19 หนJาหนาวมาแลJว 8/08/2021 0.000 519	 4,060 

20 ผิวแตกหนJาหนาว 14 /08/2021 0.005 1,300	 2,567 

21 ปวดจัง ฟoนผ ุ 15 /08/2021 0.010 1,400	 2,165 

22 แคHก ๆ 21 /08/2021 0.000 1,300	 3,296 

23 ลJางมือกันเถอะ 22 /08/2021 0.000 1,600	 11,248 

24 ทJองเสีย หนูปวดทJอง 28/08/2021 0.000 2,600	 14,190 

25 ไดJบทเป/นอัศวิน 29/08/2021 0.010 2,600	 6,372 

26 I got talent 4/09/2021 0.000 2,600	 2,531 

27 วัดความสูง 5/09/2021 0.000 2,700	 4,596 

28 อารมณ8เสีย 11/09/2021 0.015 7,700	 3,356 

29 มองไมHคHอยชัดในหJองเรียน 12/09/2021 0.006 2,700	 373 

30 ไขJหวัดระบาด 18/09/2021 0.006 8,300	 2,894 

31 จำไดJมั้ยนะ 19/09/2021 0.014 8,400	 1,572 

32 ผอมเกินไปหรือเปลHา 25/09/2021 0.009 9,400	 855 

33 เพื่อนตัวแสบจากตHางแดน 26/09/2021 0.006 8,700	 141 

34 เสริมพลัง 2/10/2021 0.000 8,000	 298 

35 มือสวยจัง 3/10/2021 0.006 7,900	 68 

36 แขHงวHายน้ำ 9/10/2021 0.033 8,000	 82 

37 ออกกำลังกาย 10/10/2021 0.000 8,000	 28 
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38 แคมปxtงหรรษา 16/10/2021 0.011 7,900	 57 

39 งานเลี้ยง 17/10/2021 0.014 8,700	 59 

40 Happy Birthday 17/10/2021 0.011 13,000	 66 

Summary  0.007 219,519 215,863 

 

รวมจำนวนเขPารับชมสื่อออนไลนJ 435,382 คน 

 

4.4 กิจกรรมทางการตลาดในสื่อออนไลนJ 

 ทางคณะทำงานไดJจัดกิจกรรมใน Facebook Fan page 5 หมูของหนู เพื ่อใหJผู JชมไดJมีสHวนรHวมกับ

รายการ และไดJทำกิจกรรมที่มีความสรJางสรรค8กันภายในครอบครัว รวมถึงยังเป/นการเพิ่มการเขJาถึงการรับชมของ

รายการ 5 หมูHของหนดูJวย 
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ภาพกิจกรรมทางการตลาดในสื่อออนไลน8 
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ภาพกิจกรรมทางการตลาดในสื่อออนไลน8 
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ภาคผนวก ก 

ตัวอย-างรายการ (Demo) 
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ตัสอยNางรายการ 5 หมูNของหนู (Demo รายการ) (ซีดีที่แนบมาดPวย) 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือรับรองการจองเวลาออกอากาศรายการ “5 หมู-ของหน”ู จาก

สถานีโทรทัศนHที่ออกอากาศ หรือผูJมีสิทธิในช-วงเวลาออกอากาศ 
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ภาคผนวก ค 

ผังการออกอากาศรายการหรือหนังสือรับรองการบรรจุผังรายการจาก

สถานีโทรทัศนHที่ออกอากาศหรือผูJมีสิทธ ิ

ในช-วงเวลาออกอากาศ 

 



40 
 

ผังการออกอากาศรายการหรือหนังสือรับรองการบรรจุผังรายการจากสถานีโทรทัศนJที่ออกอากาศ 

หรือผูPมีสิทธิในชNวงเวลาออกอากาศ 

ตอนที ่ ชื่อตอน วันที่ออกอากาศ 

1 หมูHบJานของเรานHาอยูH 5  มิถุนายน 2564 

2 ไขมันตัวรJาย 6 มิถุนายน 2564 

3 ทJองผูกทำไงด ี 12 มิถุนายน 2564 

4 เหJอ... เหนื่อยจัง แรงหมด 13 มิถุนายน 2564 

5 มาวิ่งแขHงกันเถอะ 19 มิถุนายน 2564 

6 แผลหายเร็วจัง 20 มิถุนายน 2564 

7 โอ¦ย! เจ็บตาจัง 26 มิถุนายน 2564 

8 ตJอนรับเพื่อนใหมH 27 มิถุนายน 2564 

9 อJวนแลJว 3 กรกฎาคม 2564 

10 สาดน้ำสงกรานต8 ชุHม ฉ่ำหัวใจ จนฮัดชิ้ว!! 4 กรกฎาคม 2564 

11 นมโรงเรียน 10 กรกฎาคม 2564 

12 จำอะไรไมHไดJเลย 11 กรกฎาคม 2564 

13 เลือดออกที่ฟoน 17 กรกฎาคม 2564 

14 ออกกำลังกายกันเถอะ 18 กรกฎาคม 2564 

15 งานกีฬาหมูHบJาน 24 กรกฎาคม 2564 

16 จับคูHบัดดี ้ 25 กรกฎาคม 2564 

17 เครื่องแปลงรHาง 31 กรกฎาคม 2564 

18 พลังงานของรHางกาย 1 สิงหาคม 2564 
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19 หนJาหนาวมาแลJว 7 สิงหาคม 2564 

20 ผิวแตกหนJาหนาว 8 สิงหาคม 2564 

21 ปวดจัง ฟoนผ ุ 14 สิงหาคม 2564 

22 แคHก ๆ 15 สิงหาคม 2564 

23 ลJางมือกันเถอะ 21 สิงหาคม 2564 

24 ทJองเสีย หนูปวดทJอง 22 สิงหาคม 2564 

25 ไดJบทเป/นอัศวิน 28 สิงหาคม 2564 

26 I got talent 29 สิงหาคม 2564 

27 วัดความสูง 4 กันยายน 2564 

28 อารมณ8เสีย 5 กันยายน 2564 

29 มองไมHคHอยชัดในหJองเรียน 11 กันยายน 2564 

30 ไขJหวัดระบาด 12 กันยายน 2564 

31 จำไดJมั้ยนะ 18 กันยายน 2564 

32 ผอมเกินไปหรือเปลHา 19 กันยายน 2564 

33 เพื่อนตัวแสบจากตHางแดน 25 กันยายน 2564 

34 เสริมพลัง 26 กันยายน 2564 

35 มือสวยจัง 2 ตุลาคม 2564 

36 แขHงวHายน้ำ 3 ตุลาคม 2564 

37 ออกกำลังกาย 9 ตุลาคม 2564 

38 แคมปxtงหรรษา 10 ตุลาคม 2564 
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39 งานเลี้ยง 16 ตุลาคม 2564 

40 Happy Birthday 17 ตุลาคม 2564 

 



 1 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

ผลิตตJนฉบับรายการ จำนวน 40 ตอน



 1 

5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 1 หมูNบPานของเรานNาอยูN 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-3 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 16 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 17-18 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำ

ให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำให2เรานั้นมีพลัง ทำ

ให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มีไขมัน    ทำให2เราร)างกาย

อบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองน้ำมัน 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือหยดน้ำมัน ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)ปEวย ทำ

ให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

40 

วินาท ี
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(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือแร) ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหลำ่  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอกกะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน หมูNบPานของเรานNาอยูN  

สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอตอน  

หมูNบPานของเรานNาอยูN 

5 

วินาท ี

3.  ภาพหมูNบPาน 5 หมูN ในดินแดน 5 หมูN  ณ ดินแดนแหNงความอุดมสมบูรณJ ที่นี่มีชื่อวNาดินแดนหPาหมูN  

เปHนที่ตั้งของหมูNบPานทั้ง 5 หมูNบPาน 

5 

วินาท ี

4.  ภาพนJองไขH นJองขJาวโพด นJองถั่วเหลือง นJองมะละกอ นJองดอก

กะหล่ำ โพสในทHาโชว8พลัง 

ทั้ง 5 กระโดดแปะมือกันแลJวหันมากวักมือเรียกทุกคน 

Vo. ในแตNละหมูNบPานนัน้เต็มไปดPวยเด็ก ๆ ที่มีสุขภาพรNางกาย

แข็งแรง สุขภาพจิตใจสดใสรNาเริง 

5 

วินาท ี
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5.  LS. ภาพหมูNบPานโปรตีน 

MS. ภาพเดินออกมาจากหมูNบPาน 

  

Vo. ที่หมูNบPานโปรตีน  

หมูNบPานนี้เรามีนPองไขNเปHนตัวแทนของหมูNบPาน 

นPองไขNจะมาเหลNาประโยชนJของไขNใหPเพื่อน ๆ ฟ�งกันคNะ 

5 

วินาท ี

6.  LS. ภาพนPองไขNวิ่งออกกำลังกายมา  

Text. นPองไขN  

นJองไขH 

สวัสดีครับเพื่อน ๆ ผมชื่อนJองไขH ในตัวของผมมีสารอาหารที่ชHวยทำ

ใหJรHางกายเจริญเติบโต ซHอมแซมสHวนที่สึกหรอ  

ทำใหJกลJามเนื้อแข็งแรง และชHวยบำรุงสมอง   

5 

วินาท ี
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โปรตีนจากไขHจึงเหมาะกับเพื่อน ๆ ทุกคนนะครับ 

7.  LS. ภาพหมูNบPานคารJโบไฮเดรต 

MS. มีขPาวโพดเดินออกมาจากหมูNบPาน  

Vo. ที่หมูNบPานคารJโบไฮเดรต  

หมูNบPานนี้ เรามีนPองขPาวโพดเปHนตัวแทนของหมูNบPาน 

นJองขJาวโพดจะมาเลHาประโยชน8ของแปqงและน้ำตาลใหJเพื่อน ๆ  

ฟoงกันคHะ 

5 

วินาท ี

8.  LS. ภาพนPองขPาวโพดเดินเขPามาแนะนำตัว 

Text. นPองขPาวโพด  

นPองขPาวโพด 

สวัสดีจJะทุกคน ฉันชื่อขJาวโพด  

ในตัวของฉันมีพลังงาน อยHางแปqงและน้ำตาล  

แปqงที่อยูHในตัวของฉันทำใหJเพื่อน ๆ อิ่มทJอง 

สHวนน้ำตาลก็ชHวยทำใหJเพื่อน ๆ อารมณ8ดีอีกดJวยนะ 

5 

วินาท ี

9.  LS. ภาพหมูNบPานไขมัน 

MS. ภาพนPองน้ำมันเดินออกมาจากหมูNบPาน 

Vo. ที่หมูNบPานไขมัน  

หมูHบJานนี้ เรามีนJองน้ำมันเป/นตัวแทนของหมูHบJาน  

5 

วินาท ี
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นJองน้ำมันจะมาเลHาประโยชน8ของไขมันใหJเพื่อน ๆ ฟoงกันคHะ 

10.  LS. ภาพนPองนPองถั่วเหลืองเดินเขPามาแนะนำตัว 

Text. นPองน้ำมัน 

รHาเริงสดใสและกระฉับกระเฉง 

นJองถั่วเหลืองหมุนตัวหนึ่งรอบกHอนจะออกไป  

นJองน้ำมัน (ผูJหญิง) 

สวัสดีทุกคน ฉันชื่อ น้ำมัน ในตัวของฉันมีไขมันที่ใหJความอบอุHนแกH

รHางกาย โดยเฉพาะชHวงหนJาหนาว ไขมันอยHางฉันจะมีประโยชน8มาก 

ๆ เลยละ 

5 

วินาท ี

11.  LS. ภาพหมูNบPานวิตามิน 

MS. มะละกอเดินออกมาจากหมูNบPาน 

  

Vo. ที่หมูNบPานวิตามิน  

หมูNบPานนี้ เรามีนPองมะละกอเปHนตัวแทนของหมูNบPาน 

นPองมะละกอจะมาเลNาประโยชนJของผลไมPใหPเพื่อน ๆ ฟ�งคNะ 

5 

วินาท ี

12.  LS. ภาพนPองมะละกอเดินเขPามาแนะนำตัว 

Text. นPองมะละกอ 

อารมณJดี และผิวสวย  

C 5 

วินาท ี
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13.  LS. ภาพหมูNบPานเกลือแรN 

MS. มีดอกกะหล่ำเปHนตัวแทน 

ดอกกะหล่ำจับมือกันเตPนเตะขาไปขPางหนPา  

Vo. ที่หมูNบPานเกลือแรN 

หมูNบPานนี้ เรามีนPองดอกกะหล่ำเปHนตัวแทนของหมูNบPาน 

นPองดอกกะหล่ำจะมาเลNาประโยชนJของผักใบเขียวใหPเพื่อน ๆ  

ฟ�งคNะ 

5 

วินาท ี

14.  LS. ภาพนJองกะหล่ำเดินยิ้มกวJางเห็นฟoนขาวเรียงสวย 

หันมายิ้มใหJทุกคน เห็นออรHาแสงวาบออกมาจากฟoน 

Text. นJองดอกกระหล่ำ 

  

นPองดอกกะหล่ำ 

สวัสดีครับเพื่อน ๆ ทุกคน ผมชื่อดอกกระหล่ำ ผมเป/นผักใบเขียว ที่มี

เสJนใยอาหารและเกลือแรH หนJาที่ของผมก็คือชHวยเสริมสรJางภูมิ

ตJานทาน และทำใหJเพื่อน ๆ ขับถHายไดJดีนั่นเอง 

5 

วินาท ี

15.  ภาพทั้ง 5 เดินจับมือกันออกมา ยิ้มกวPาง   Vo. อาหาร 5 หมูH คืออาหารที่มีประโยชน8กับรHางกาย  5 

วินาท ี
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โปรตีนมีมากในไขH คาร8โบไฮเดรตมีมากในแปqง และน้ำตาลอยHางขJาว 

หรือขJาวโพด สHวนไขมันก็พบมากในน้ำมันหรือเนื้อสัตว8 

วิตามินมีมากในผลไมJอยHางมะละกอ สHวนดอกกระหล่ำก็คือตัวแทน

ของผักใบเขียวที่มากไปดJวยเกลือแรH 

16.  Text. ประโยชนJของอาหารหลักทั้ง 5 หมูN 

เสริมสรPางใหPรNางกายแข็งแรง ทำใหPสติป�ญญาด ี

และมีจิตใจที่แจNมใส  

Vo. อาหาร 5 หมูH ชHวยเสริมสรJางรHางกายใหJแข็งแรง เพิ่มความสูงใหJ

สมวัย ทำใหJสติปoญญาดี และทำใหJเรามีจิตใจที่แจHมใส อีกดJวยนะคะ 

 

17.  Text. ขอขอบคุณ เสียงดนตร ี 5 

วินาท ี
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โลโกP กสทช. กทปส. 

 

  
18.  ผลิตโดย 

บริษัท บอสสJเมด จำกัด  

sound Intro 10 

วินาท ี
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 5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 2 ไขมันตัวรPาย 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 3 – 15 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 17-18 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ  เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

  

 อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน ทำให2เราตัวโต

ไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำให2เรานั้นมี

พลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มีไขมัน    ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองน้ำมัน 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือน้ำมัน ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน วิตามิน    ทำให2เรานั้นไม)

ปEวย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

40 

วินาท ี
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(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือแร) ทำให2เรานั้น

ไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอกกะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู 

ตอน ไขมันตัวรPาย 

  

 Sound intro  

สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน  

5 หมูNของหนูวันนี้เสนอตอน ไขมันตัวรPาย 

5 

วินาท ี

3.  ที่โรงเรียนโภชนาการ  Vo.  วันนี้กNอนกลับบPานนPองน้ำมันชวนเพื่อน ๆ ไปเที่ยวที่

หมูNบPานไขมันของเธอในชNวงวันหยุดสุดสัปดาหJ 

5 

วินาท ี

4.  รับหนPานPองน้ำมัน 

 

ผNานหลังน้ำมันเห็นหนPาทุกคนยิ้มกวPาง สนใจ 

 นPองน้ำมัน 

นี่ ๆ ทุกคน วันหยุดสุดสัปดาห8นี ้

ไปเที่ยวที่หมูHบJานไขมันของฉันไหม 

ทุกคน 

5 

วินาท ี
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ไปจJา 

5.  ภาพการเดินทาง//ทั้งสี่คนเดินตNอแถวกันไป 

มีถั่วเหลืองเดินนำหนPาไกล ๆ 

 Vo. เชPาวันตNอมาทุกคนก็มารวมตัวกันตามที่ไดPนัดหมายไวP 

และออกเดินทาง ระหวNางทางทุกตNางก็รPองรำทำเพลงกัน

อยNางสนุกสนาน  

5 

วินาท ี

6.  น้ำมันเดินกลับมาหาเพื่อน ๆ 

น้ำมันและเพื่อน ๆ หยุดคุยกัน 

 

 

 

 

ภาพมะละกอกับดอกกะหล่ำวิ่งนำเพื่อน ๆ ไป 

 นPองน้ำมัน 

นี่ ๆ พวกเธอ เดินกันเร็ว ๆ หนHอยส ิ

 

นPองขPาวโพด 

ใจเย็น ๆ นะจJะนJองน้ำมัน 

นPองน้ำมัน 

ก็ฉันอยากใหJทุกคนไปถึงเร็ว ๆ นี่นา 

มะละกอและดอกกะหล่ำ 

รับทราบแรงสปcดไปเลย (ฟxtว) 

5 

วินาท ี
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7.  ที่หมูNบPานไขมัน 

ทางเขPาหมูNบPานมีสีสันที่ดูอบอุNน  

 Vo. และแลPวทุกคนก็มาถึงที่หมูNบPานไขมัน 5 

วินาท ี

8.  รับหนPาถั่วเหลืองโบกทักทายสมาชิกในหมูNบPาน 

และรPองเพลง สมาชิกในหมูNบPานหยุดเดินและเตPนลPอมวงกัน 

 นPองน้ำมัน 

ถึงแลJวหมูHบJานไขมันของฉัน  

5 

วินาท ี

9.  ที่หนPาหมูNบPานของนPองน้ำมัน 

 

 

ทุกคนเดินตามเขPาไปในบPาน 

 Vo. ที่หมูNบPานของนPองน้ำมัน เธอพาเพื่อน ๆ ไปแนะนำใหP

รูPจักกับญาติของเธอที่เปHนไขมันชนิดตNาง ๆ   

นPองน้ำมัน 

สวัสดีทุกคน นี่เพื่อน ๆ ของหน ู

ญาติ ๆ  

สวัสดี ยินดีตJอนรับสูHหมูHบJานไขมันจJา 

5 

วินาท ี

10.  ภายในหมูNบPานมีสมาชิกยืนรออยูN 

รับหนPานPองน้ำมัน 

 

 นPองน้ำมัน 

ครอบครัวของฉันมีหนJาที่ใหJความอบอุHนแกHรHางกาย 

ก็เลยตJองมีกันเยอะหนHอย 

5 

วินาท ี
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รับหนPาดอกกะหล่ำ 

 

รับหนPาดอกกระหล่ำ 

SFX. เสียงทPองรPอง 

 

นPองน้ำมัน 

อุ¦ย...ดูทHาทางเธอจะหิวแลJวนะ  

เราไปกินขJาวกันเถอะจJะ 

11.  ภาพในบPานของนPองน้ำมัน  เสียงดนตร ี
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12.  ภาพทั้ง5 เดินเขPามาในบPานของนPองน้ำมัน 

เห็นภาพคนในครอบครัว 

 

  

 Vo. เด็ก ๆ ทั้ง 5 เดินเรียงแถวกันเขPามาในบPาน 

ที่โต�ะกินขPาวมีอาหารสำหรับทุกคน 
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13.  2 shot นPองขPาวโพดและนPองถั่วเหลือง 

LS. เห็น 5 คนยืนคุยกัน 

 

  

 นPองไขN 

เอ¦ะ...อาหารมื้อนี้ดูเหมือนจะมีแตHไขมันนะ 

นPองน้ำมัน 

ใชHสิ ๆ ก็พวกเธอมาที่หมูHบJานไขมันนี่จ¦ะ 

มะละกอ 

เอHอ...คือวHา ฉันกลัววHากินแตHไขมันแบบนี้จะอJวนนHะส ิ

นPองดอกะหล่ำ 

ใชH ๆ ฉันก็เคยไดJยินมานะวHาไขมันเป/นตัวรJาย 

นPองน้ำมัน 

อ¦าย...ใครบังอาจพูดแบบนั้น  

นPองขPาวโพด 

ใจเย็น ๆ กHอนนะนJองน้ำมัน 

นPองน้ำมัน 

พูดแบบนี้แสดงวHาเขJาใจผิดมาก ๆ  

เพราะไขมันนี่ถJาเรากินในปริมาณที่พอด ี 

ยังไงก็ไมHมีอJวนแนHนอน อีกอยHางอาหารในจานนี้ก็มีแตHไขมันด ี 

ที่มีประโยชน8ตHอรHางกายทั้งนั้นจJา 

นPองดอกกะหล่ำ 

อHอ...อยHางนี้นี่เอง 

มะละกอ 

สรุปก็คือไขมันดีมีประโยชน8ตHอรHางกาย 

 



16 
 

14.  รับหนPาถั่วเหลือง   นPองน้ำมัน 

ถูกตJองที่สุดจJา (เสียงสูง)  

5 

วินาท ี

15.  ภาพครอบครัวนPองถั่วเหลือง 

Text.  ไขมันชNวยสรPางความอบอุNนและใหPพลังงานกับรNางกาย ไขมันดี 

พบมากในน้ำมันมะกอก อะโวคาโด ปลาทะเล และถั่วอัลมอนดJ 

 Vo. ประโยชน8ของไขมันชHวยสรJางความอบอุHนใหJกับรHางกาย 

 ไขมันดี จะชHวยทำใหJรHางกายเราแข็งแรง  

ซึ่งจะพบมากในน้ำมันมะกอก อะโวคาโด ปลาทะเล  

และถั่วอัลมอนด8เป/นตJนคHะ 

5 

วินาท ี

16.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

 SFX. 

 sound Intro 

10 

วินาท ี

17.  ผลิตโดย 

บริษัท บอสสJเมด จำกัด  

 SFX. 

 sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู 

ตอนที่ 3 ทPองผูกทำไงด ี

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 154 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 16-17 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน ทำให2เราตัว

โตไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำให2เรานั้นมี

พลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มีไขมัน    ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองน้ำมัน 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือหยดน้ำมัน ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน วิตามิน    ทำให2เรานั้น

ไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

40 

วินาท ี
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(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มเีกลือแร) ทำให2เรา

นั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอกกะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู 

ตอนที่ 3 ทPองผูกทำไงด ี

  

Sound intro  

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน  

5 หมูNของหนูวันนี้เสนอตอน ทPองผูกทำไงด ี

5 

วินาท ี
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3.  ที่โรงเรียนโภชนาการ 

LS. เพื่อน ๆ ทั้ง4คนแอบมองนPองไขNที่นั่งหนPามุNย 

  

Vo. ที่โรงเรียนโภชนาการ 

วันนี้เพื่อน ๆ ตNางพากันสังเกตเห็นวNานPองไขNดูไมNสดใสรNา

เริง  

มะละกอ 

สวัสดี นJองไขH วันนี้ดูทHาทางไมHคHอยรHางเริงเลย  

 

มีอะไรหรือเปลHา 

นPองไขN 

ไมHเป/นไรหรอก มะละกอ 

5 

วินาท ี

4.  ไขNนั่งกุมทPองหนPาเศรPา 

ขPาวโพดเดินเขPามาคุยดPวย  

Vo. นPองไขNนั่งหนPาเศรPาไมNพูดไมNจาอยูNคนเดียว 

ซ้ำยังเอามือกุมทPอง นPองขPาวโพดเขPามาชวนคุย 

นPองขPาวโพด 

นี่นJองไขH  

ฉันกำลังจะไปอHานนิทานสนใจไหม 

Vo. นPองไขNสNายหนPาชPา ๆ กNอนจะบอกกับนPองขPาวโพดวNา 

นPองไขN 

เธอไปเถอะขJาวโพด  

ฉันไมHยังไมHอยากอHานนิทานตอนนี ้

5 

วินาท ี
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5.  ภาพถั่วเหลืองวิ่งไลNจับผีเสื้อ 

หันไปเจอไขNนั่งหนPาเศรPา 

ถั่วเหลืองเดินไปหาไขN 

2 shot ถั่วเหลืองเขPาไปคุยกับไขN 

  

Vo. นPองน้ำมันที่กำลังวิ่งไลNจับผีเสื้อยNางสนุกสนานวิ่งผNาน

มา 

เห็นนPองไขNนั่งอยูNคนเดียวเลยเขPามาทักทาย 

นPองน้ำมัน 

นี่ ๆ นJองไขH สนใจมาจับผีเสื้อกับฉันไหม 

สนุกนะ ฮHา ๆ 

Vo. นPองไขNหันไปมองนPองน้ำมัน กNอนจะสNายหนPาชPา ๆ  

แลPวบอกกับนPองน้ำมันวNา 

นPองไขN 

ไมHละ...ฉันยังไมHอยากเลHนจับผีเสื้อตอนนี ้

5 

วินาท ี

6.  ที่หนPาหPองน้ำ 

ดอกกะหล่ำเดินออกมาจากหPองน้ำดPวยสีหนPายิ้มแยPม 

ดอกกะหล่ำหันไปเจอไขNนั่งหนPาเศรPา 

ดอกกะหล่ำเดินเขPาไปหาไขN 

 

รับหนPาไขN แววตามีความกังวล 

 

 

Vo. อีกมุมหนPาหPองน้ำ 

นPองดอกกะหล่ำเดินออกมาจากหPองน้ำอยNางอารมณJด ี

เห็นวNานPองไขNนั่งหนPาเศรPาอยูNที่หนPาหPองน้ำ 

จึงเดินมาถามดPวยความเปHนหNวง 

ดอกกะหล่ำ 

เป/นอะไรไปเหรอนJองไขH ทำไมทำหนJาเศรJาแบบนั้นลHะ 

นPองไขN 

ฉันไมH...โอ¦ยปวดทJองจัง 

 

5 

วินาท ี
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รับหนPากะหล่ำตกใจเขPาไปพยุงไขN ดอกกะหล่ำ 

นี่เธอปวดทJองเหรอนJองไขH 

มีอะไรที่ฉันพอจะชHวยเธอไดJไหม 

7.  นPองไขNมองหนPาดอกกะหล่ำ แววตาเต็มไปดPวยความกังวล 

LS. เห็นเพื่อน ๆ ทั้ง 3 คนชะเงPอหนPามาแอบมอง 

Vo. นPองไขNยังอ้ำอึ้งเพราะไมNรูPวNาจะเลNาความจริงใหPเพื่อน

ฟ�งดีหรือเปลNานPองขPาวโพด นPองน้ำมัน และนPองมะละกอ

แอบโผลNหนPาออกมาดูนPองไขNดPวยความเปHนหNวง 

5 

วินาท ี

8.  รับหนPานPองไขNมองเพื่อน ๆ 

 

2 shot นPองไขNกับดอกกะหล่ำ   

 

 

 

 

Vo. นPองไขNเมื่อเห็นวNาเพื่อน ๆ เปHนหNวงเขามาก  

จึงยอมบอกความจริงกับเพื่อน ๆ  

นPองไขN 

คือวHาฉัน...เอHอ...ฉัน 

ฉันปวดทJองมากไมHไดJเขJาหJองน้ำมาหลายวันแลJว 

นPองดอกกะหล่ำ 

จริงเหรอแลJวมันเกิดขึ้นไดJยังไง  

นPองไขN 

คือวHา เอHอคือฉันไมHไดJกินผักเลย ฉันไมHชอบกินผัก  

มะละกอ 

โถH...ทำไมละนJองไขHผักนี่ดีกับรHางกายนะ 

5 

วินาท ี



22 
 

รับหนPานPองไขNสNายหนPารัว 

ภาพสามคนคุยกัน 

9.  รับหนPาดอกกะหล่ำ Vo. นPองดอกกะหล่ำอธิบายเสริมทันท ี

นPองดอกกะหล่ำ 

ใชH ๆ ถJานJองไขHกินผักแลJวทJองจะไมHผูก 

แถมขับถHายไดJดีดJวยนะ 

5 

วินาท ี

10.  LS. เพื่อน ๆ ยืนลPอมและมองนPองไขNดPวยความปHนหNวง  

รับหนPานPองไขNมองหนPาทุกคน 

2 shot นPองดอกกระหล่ำเดินออกมาหานPองไขN  

Vo. นPองไขNมองหนPาทุกคนนPองดอกะหล่ำจึงเดินออกมา

กอดคอนPองไขN 

ดอกกะหล่ำ 

ถJานJองไขHไมHอยากทJองผูกแบบนี้ก็ตJองกินผักเป/นประจำ  

ฉันรับรองเลยวHาปoญหาทJองผูกนี้จะหมดไปแนHนอน 

5 

วินาท ี

11.  2 shot นPองดอกกระหล่ำคุยกับนPองไขN  นPองไขN 

ไดJเลยดอกกะหล่ำ  

ตHอไปนี้ฉันจะหันมากินผักทุกมื้อไมHแอบเขี่ยทิ้งอีกแลJวละ 

ดอกกระหล่ำ 

เยี่ยม...ดีมาก ๆ นJองไขH 

5 

วินาท ี

12.  ภาพวันตNอมา 

ที่หนPาหPองน้ำ 

Vo. เชPาวันตNอมาเพื่อน ๆ ทั้ง 4 มาคอยใหPกำลังใจนPองไขN

ที่หนPาหPองน้ำ 

5 

วินาท ี
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เพื่อน ๆ ทั้ง4 มายืนรอลุPนใหPกำลังใจ SFX. เสียงกดชักโครก 

13.  นPองไขNเป�ดประตูและเดินออกมาจากหPองน้ำอยNางอารมณJด ี 

2 shot นPองไขNคุยกับดอกกระหล่ำ 

 

LS. ทุกคนยิ้มกวPางดPวยความยินด ี 

นPองดอกกะหล่ำ 

เป/นอยHางไรบJางนJองไขH  

นPองไขN 

ฉันไมHทJองผูกแลJวละ กินผักนี่ดีจริง ๆ เลยนะ 

ตHอไปนี้ฉันจะกินผักทุกมื้อเลย 

ขอบคุณนะทุกคน 

 

14.  ภาพดอกกะหล่ำกอดคอไขN 

Text. การรับประทานผักทุกมื้อ 

ชNวยป�องกันอาการทPองผูก 

Vo. การรับประทานผักทุกมื้อนอกจากจะทำใหPนPอง ๆ ไดP

สารอาหารครบถPวนแลPว ยังชNวยป�องกันอาการทPองผูกดPวย

นะคะ  

5 

วินาท ี
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15.  

 

Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

SFX. 

 sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 4 เหPอ... เหนื่อยจัง แรงหมด 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 16 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 18-19 ความยาว 20 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน ทำ

ให2เราตัวโตไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน อร)อย

ด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำ

ให2เรานั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อย

ด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือ

ขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มีไขมัน    ทำ

ให2เราร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กิน

ทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองน้ำมัน 

40 

วินาท ี
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 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือน้ำมัน ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน วิตามิน    ทำ

ให2เรานั้นไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน 

อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือแร) 

ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย 

กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอกกะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน “เหPอ... เหนื่อยจัง แรงหมด”  

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้

เสนอ  

ตอน “เหPอ... เหนื่อยจัง แรงหมด” 

5 

วินาท ี
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3.  LS. ภาพบรรยากาศตอนเชPาที่สดใส  

ทุกคนตNอแถวกันเดินตามขPาวโพด 

Vo. ในเชPาวันที่ทPองฟ�าแสนสดใส 

วันนี้นPองขPาวโพดไดPนัดกับนPองน้ำมันวNาจะ

ออกไปวิ่งออกกำลังกายดPวยกันในตอนเชPา  

5 

วินาท ี

4.  LS. ภาพขPาวโพดหยุดเดิน 

หันมาคุยกับเพื่อน ๆ  

ขPาวโพด 

เอาลHะทุกคน 

กHอนที่จะวิ่งเราก็มายืดหยุHนกลJามเนื้อกันกHอนนะจะ

ไดJไมHเป/นตะคริว 

เพื่อน ๆ ตอบพรPอมกัน 

ไดJเลย 

 

 

 

 

  

5 

วินาท ี

5.  ขJาวโพดเดินออกมาจากแถว ยืนตรงหนJา 

เพื่อน ๆ หันหนJาเป/นแถวหนJากระดาน 

ทุกคน บิดตัวไปมา ยืนแขน ยืดขา 

Sound intro 5 

วินาท ี
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6.  ภาพขJาวโพดวิ่งย้ำกับที่หันมาคุยกับเพื่อน  

 

รับหนJาเพื่อนๆ  

ขPาวโพด 

เอาลHะ เมื่อยืดหยุHนกลJามเนื้อเรียบรJอยแลJว  

พวกเราก็ออกวิ่งกันไดJเลย 

เพื่อน ๆ ตอบพรPอมกัน 

พวกเราพรJอมจะลุย 

5 

วินาท ี

7.  ภาพน้ำมันนั่งหอบ//ใบหนJาแดงก่ำดJวยความเหนื่อย 

 

Vo. ทั้ง 5 ออกวิ่งเรียงแถวกันไปแตNเมื่อวิ่งไปไดP

สักพัก  

นPองน้ำมันก็เริ่มมีอาการเหนื่อยหอบ จนแทบจะ

วิ่งตNอไมNไหว 

นPองน้ำมัน 

ทุกคน ๆ ฉันขอพักหนHอยไดJไหม แฮHก ๆ 

ตอนนี้ฉันเหนื่อยมากเลย 

5 

วินาท ี
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8.  ภาพทุกคนหยุดวิ่ง 

เริ่มจากนJองไขH คนที่ตามมาก็ชนกัน 

ทุกคนชะเงJอหนJาไปดูนJองน้ำมันดJวยความเป/นหHวง 

Vo. เพื่อน ๆ ทุกคนหยุดชะลอความเร็วลง 

พรPอมทั้งหันมาดูนPองน้ำมันดPวยความเปHนหNวง 

SFX. เสียงเบรก(เอี๊ยด) 

5 

วินาท ี

9.  ภาพทุกคนเดินลJอมวงเขJามาดนู้ำมันที่นั่งอยูHกบัพื้น นPองไขN 

อJาวนJองน้ำมันทำไมหนJาแดงก่ำ  

หายใจเหนื่อยหอบแบบนั้น 

นPองมะละกอ 

เอ¦ะ...หรือวHาเธอไมHสบาย 

นPองดอกกะหล่ำ 

ไปหาหมอดีไหมนJองน้ำมัน 

นPองน้ำมัน 

แฮHก ๆ โอ¦ย...ไมHขนาดนั้นหรอกจJะดอกกะหล่ำ 

ฉันแคHวิ่งมากไปหนHอย 

นPองดอกกะหล่ำ 

อJาวเหรอ 

5 

วินาท ี
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10.  ขJาวโพดโผลHหนJาเขJามาในวงเป/นคนสุดทJาย 

 

2 shot ขJาวโพดกับนJองน้ำมัน 

รับหนJานPองน้ำมันเริ่มรPองไหPงอแง 

ขPาวโพด 

ดูทHาทางแลJวเธอนHาจะตJองพักกHอนนะจJะนJองน้ำมัน 

นPองน้ำมัน 

แตHฉันยังไมHอยากพักเลยนี่นา 

แงJ ๆ ฉันอยากวิ่งไดJนานกวHานี้ ฮือๆ 

5 

วินาท ี

11.  รับหนPาขPาวโพด ขPาวโพด 

ถJาเธออยากมีพลังเยอะ ๆ เธอจะตJองกินอาหาร

จำพวกแปqงนะ  

อยHางขJาว ขนมปoง มันตJม เผือกตJมหรือไมHก็ขJาวโพด 

เพราะอาหารพวกนี้ชHวยใหJพลังงาน ทำใหJเธอมีแรง

และไมHเหนื่อยงHาย 

น้ำมัน 

จริงเหรอขJาวโพด 

ขPาวโพด 

แนHนอนที่สุดจJา ดูอยHางฉันสิ ฉันมีทั้งแปqงและ

น้ำตาลอยูHในตัวเอง  

ฉันก็เลยไมHเหนื่อยงHายยังไงละ 

นPองน้ำมัน 

วJาว...สุดยอดไปเลยจJานJองขJาวโพด 

5 

วินาท ี

12.  ภาพตอนเชPา 

ถั่วเหลืองออกมาวิ่งนำเพื่อน ๆ 

Vo.เชPาวันตNอมานPองถั่วเหลืองออกไปวิ่งออก

กำลังกายกับเพื่อน ๆ เพียงแตNวันนี้นPองน้ำมัน 

5 

วินาท ี
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สดใส สนุกสนาน และไมNเหนื่อยงNายเหมือนที่ผNาน

มาแลPวละคNะ  

13.  2 shot นPองน้ำมันคุยกับขPาวโพด นPองน้ำมัน 

ขJาวโพดจJะ ขอบใจมาก ๆ นะที่แนะนำฉัน 

วันนี้ฉันรูJสึกวHาตัวเองมีพลังเยอะขึ้นมาก ๆ เลยละ 

ขPาวโพด 

ดีใจดJวยนะนJองน้ำมัน 

นPองน้ำมัน 

แรงดีแบบนี้บอกเลยวHาวิ่งอีกสิบรอบก็ยังไหว ฮHา ๆ 

5 

วินาท ี

14.  ภาพขPาวโพดกอดคอถั่วเหลือง 

Text. ประโยชนJของคารJโบไฮเดรต 

 ชNวยทำใหPเราไมNเหนื่อยงNาย  

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ จะไดPเรียนรูPจากเรื่องนี้ก็คือ

ประโยชนJของคารJโบไฮเดรต ที่มีอยูNในขPาว 

ขPาวโพด และอาหารจำพวกแป�งและน้ำตาล ที่

ชNวยใหPพลังงานแกNรNางกายทำใหPเราไมNเหนื่อยงNาย

นั่นเองคNะ 

5 

วินาท ี
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15.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

SFX. 

 sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 5 มาวิ่งแขNงกันเถอะ 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 17 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 18-19 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

  

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน ทำให2เราตัวโต

ไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำให2เรานั้นมี

พลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มีไขมัน    ทำให2เราร)างกาย

อบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองน้ำมัน 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือน้ำมัน ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน วิตามิน    ทำให2เรานั้นไม)

ปEวย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

40 

วินาท ี
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Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือแร) ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอกกะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน มาวิ่งแขNงกันเถอะ 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ  

ตอน มาวิ่งแขNงกันเถอะ 

5 

วินาท ี

3.  ภาพที่โรงเรียน // สนามแขNงวิ่ง 

ภาพจักรยานสีแดง (มีวิ้ง ๆ รอบ ๆ คัน)  

Vo. วันนี้ที่โรงเรียนโภชนาการมีการจัดการแขNงขันกีฬาสี

ประจำโรงเรียน นPองไขN และนPองน้ำมันลงแขNงขันกีฬาใน

ประเภทวิ่งแขNงซึ่งในกีฬาประเภทนี้คนที่ชนะเลิศอันดับ 1 จะ

ไดPรางวัลเปHนรถจักรยานสีแดงสดใส 

5 

วินาท ี

4.  ภาพกวPางเห็นทั้งสองคนอยูNในทNาเตรียมตัว 

นPองน้ำมันวิ่งนำออกไปกNอนไขNวิ่งตาม 

เสียงสัญญาณเริ่มการแขNงขันดังขึ้น 

“ปn�ด...” 

5 

วินาท ี



35 
 

 

5.  LS. ไขNวิ่งแซงนPองน้ำมันไดP Vo. นPองน้ำมันออกวิ่งนำหนPาไปกNอนเปHนคนแรก 

สNวนนPองไขNวิ่งตามขึ้นมาและสามารถแซงน้ำมันไปจนไดP 

5 

วินาท ี

6.  แทนสายตานPองน้ำมัน 

เห็นดPานหลังของนPองไขNไกลออกไป 

นPองน้ำมัน 

ไมHนะ นี่มันอะไรกัน ทำไมนJองไขHถึงไดJวิ่งเร็วขนาดนี ้

5 

วินาท ี

7.  LS. เห็นภาพนPองไขNวิ่ง 

ใบหนPายิ้มแยPม 

ตัดสลับนPองน้ำมันที่ดูเหนื่อยสุด ๆ  

  

Vo. นPองน้ำมันพยายามอยNางสุดฝnเทPาเพื่อที่จะไลNตามนPองไขN

ใหPทันแตNก็ไมNสำเร็จ แลPวในที่สุดนPองไขNก็วิ่งเขPาเสPนชัยเปHนที่1  

5 

วินาท ี
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8.  

MS. ภาพนPองไขNถึงเสPนชัย 

รับหนPานPองไขNที่เขPาเสPนชัยดPวยใบหนPายิ้มแยPม 

 

นPองไขN 

เยJ ๆ เขJาเสJนชัยแลJว 

5 

วินาท ี

9.  ภาพนPองไขNขึ้นไปรับรางวัลรถจักรยานสีแดง  เสียงประกาศ 

และผูJชนะในการวิ่งแขHงครั้งนี้ก็คือนJองไขHนั่นเอง 

5 

วินาท ี

10.  นPองน้ำมัน 

บีบคลายกลPามเนื้อที่ตPนขาของตัวเอง  

Vo. หลังจากที่นPองไขNรับรางวัลเสร็จ ก็เดินมาหานPองน้ำมัน 

นPองน้ำมัน 

อูย...ปวดขาจัง เอ¦ะ ทำไมนJองไขHไมHเป/นอะไรเลยนะ 

นี่ ๆ นJองไขH ถามหนHอยส ิ

5 

วินาท ี
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 ทำไมเธอถึงไดJวิ่งเร็วจังแถมยังไมHมีอาการปวดลJากลJามเนื้ออีก 

11.  รับหนPานPองไขN  

นPองไขNเดินเขPามานั่งขPาง ๆ นPองน้ำมัน 

 

2 shot นPองไขNและนPองน้ำมันนั่งคุยกัน 

นPองไขN 

เพราะไขHอยHางฉันมีโปรตีนเลยทำใหJกลJามเนื้อของฉันแข็งแรง 

ถJาเธออยากมีกลJามเนื้อที่แข็งแรงและวิ่งเร็วแบบฉันเธอก็จะตJอง

กินนม กินไขH และกินอาหารที่มีโปรตีนเยอะ ๆ นะ 

นPองน้ำมัน 

อยHางนี้นี่เอง เขJาใจละ  

5 

วินาท ี

12.  รับหนPานPองน้ำมัน ผNานหลังนPองไขN  นPองไขN 

เอาละ เดี๋ยวฉันจะชHวยนวดใหJกลJามเนื้อเธอคลายตัว 

เธอจะไดJดีขึ้นนะ 

5 

วินาท ี

13.  ภาพมือของนPองไขNจับที่มือของนPองน้ำมัน 

ตัวนPองไขNและนPองน้ำมันมีแสงประกายนPองน้ำมัน 

ตาเปHนประกายสดใส 

SFX.ฟริ้ง... 

Vo. หลังจากที่นPองไขNบีบนวดที่ขาของนPองน้ำมัน 

กลPามเนื้อขาของนPองน้ำมันที่ตึงอยูNก็เริ่มคลายตัวจนนPอง

น้ำมันขยับขาไดP  

5 

วินาท ี

14.  นPองน้ำมันลุกขึ้นมายืนและกระโดดดPวยความดีใจ 

 

2 shot นPองไขNและนPองน้ำมัน 

 

นPองน้ำมันยกนิ้วโป�งเยี่ยม 

นPองน้ำมัน 

วJาว...สุดยอดไปเลยนJองไขH 

อาการปวดขาของฉันเริ่มดีขึ้นแลJวละ 

นPองไขN 

ถJาเธอตJองการจะเปqนนักกีฬาที่มีกลJามเนื้อแข็งแรงก็ตJองบำรุง

ดJวยอาหารที่มีโปรตีนนะนJองน้ำมัน 

นPองน้ำมัน 

ไดJเลยจJา 

5 

วินาท ี
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นPองไขN 

และที่สำคัญที่สุดคือ 

เธอก็จะตJองกินอาหารใหJครบหJาหมูHดJวยนะ 

นPองน้ำมัน 

แนHนอนจJา 

15.  ภาพนPองไขNมีเหรียญทองคลPองคอ ชู2นิ้ว 

Text. ประโยชนJของโปรตีน 

ทำใหPรNางกายแข็งแรง และบรรเทาความเจ็บปวดจากการออกกำลัง

กายไดP  

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจะตอนนี้ก็คือประโยชนJของโปรตีน 

ที่ชNวยทำใหPรNางกายแข็งแรง ชNวยลดความเจ็บของปวด

กลPามเนื้อ 

ที่เกิดจากการออกกำลังกายนั่นเองคNะ  

5 

วินาท ี

16.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

SFX. 

[เสียงดนตรี] 

10 

วินาท ี

17.  ผลิตโดย 

บริษัท บอสสJเมด จำกัด 
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 6 แผลหายเร็วจัง 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 17 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 18-19 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

[เสียงดนตรี] 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน ทำให2เราตัว

โตไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำให2เรานั้น

มีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มีไขมัน    ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองน้ำมัน 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือน้ำมัน ) 

40 

วินาท ี
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อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน วิตามิน    ทำให2เรานั้น

ไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือแร) ทำให2เรา

นั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย กินทุกวัน อร)อย

ด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอกกะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน แผลหายเร็วจัง  

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอตอน  

แผลหายเร็วจัง  

5 

วินาท ี

3.  LS. ดินแดน 5 หมูN 

บรรยากาศงานกีฬาสีประจำปn 

Vo. วันนี้ที่หมูNบPาน 5 หมูN มีการจัดงานแขNงขันกีฬาสี

ประจำปnซึ่ง ทุกหมูNบPานก็ไดPทำการสNงตัวแทนออกมาเพื่อ

แขNงขันกัน 

5 

วินาท ี
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4.  LS. ป�ายหมูNบPานและตัวแทนทั้ง 5 คน 

นPองไขN ตัวแทนของหมูNบPานโปรตีน 

นPองขPาวโพดเปHนตัวแทนของหมูNบPานคารJโบไฮเดรต 

นPองน้ำมันเปHนตัวแทนของหมูNบPานไขมัน 

นPองมะละกอเปHนตัวแทนของหมูNบPานวิตามิน 

และนPองดอกกะหล่ำเปHนตัวแทนของหมูNบPานเกลือแรN  

[เสียงดนตรี] 

Vo.นPองไขN เปHนตัวแทนของหมูNบPานโปรตีน 

นPองขPาวโพดเปHนตัวแทนของหมูNบPานคารJโบไฮเดรต 

นPองน้ำมันเปHนตัวแทนของหมูNบPานไขมัน 

นPองมะละกอเปHนตัวแทนของหมูNบPานวิตามิน 

และนPองดอกกะหล่ำเปHนตัวแทนของหมูNบPานเกลือแรN 

5 

วินาท ี

5.  รับหนPานPองไขN 

 

รับหนPามะละกอ 

 

รับหนPาขPาวโพด 

 

รับหนPานPองน้ำมัน 

 

นPองไขN 

วันนี้ฉันพรJอมมาก 

นPองมะละกอ 

ฉันก็พรJอมอยHางที่สุด 

นPองขPาวโพด 

ฉันบอกเลยวHางานนี้ฉันตJองชนะ 

นPองน้ำมัน 

ที่หนึ่งฉันตJองเป/นผูJชนะ 

5 

วินาท ี
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รับหนPาดอกะหล่ำ นPองดอกกะหล่ำ 

ฉันจะก็สูJไมHถอยนะขอบอก 

6.  ภาพทั้ง 5 คน ออกวิ่ง 

นPองไขNออกวิ่งนำมาเปHนคนแรก 

มีนPองขPาวโพดกับนPองมะละกอวิ่งคูNกันมา 

ตามมาดPวยนPองดอกกะหล่ำและนPองน้ำมัน  

Vo. การแขNงขันในวันนี้กPคือ วิ่งแขNงคNะ 

เมื่อกรรมการเป�านกหวีดเริ่มแขNงขัน  

ทุกคนก็วิ่งออกจากจุดเริ่มตPนดPวยความเร็ว 

[เสียงดนตรี] 

5 

วินาท ี

7.  ภาพนPองไขNกับมะละกอชนกัน  Vo.เมื่อมาทางโคPงเรื่องไมNคาดคิดก็เกิดขึ้น  

นPองมะละกอพยายามจะวิ่งขึ้นแซงนPองไขN แตNนPองไขNหลบ

ไมNทันทั้งคูNจึงวิ่งชนกันอยNางจัง 

 

8.  ภาพมะละกอและไขNนอนกองอยูNที่พื้น นPองไขN 

โอ¦ย...เจ็บจัง 

นPองมะละกอ 

อูยจุก...แบบเจ็บ ๆ 

5 

วินาท ี
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นPองไขNและนPองมะละกอ มีแผลที่ขา  

9.  ภาพเพื่อน ๆ เดินเขPามาด ู

ทุกคนมีสีหนPาตกใจ 

Vo.เพื่อน ๆ ทั้งสามเมื่อเห็นวNานPองไขNและนPองมะละกอ

วิ่งชนกันลPมกลิ้งไปทั้งคูN ก็หยุดวิ่งแลPวเขPาไปหานPองไขNกับ

นPองมะละกอ  

จากนั้นก็พากันประคองนPองไขNและนPองมะละกอไปปฐม

พยาบาล 

[เสียงดนตรี] 

5 

วินาท ี

10.  รับหนPาขPาวโพด 

 

รับหนPานPองน้ำมัน 

 

รับหนPาดอกกะหล่ำ 

นPองขPาวโพด 

เป/นอยHางไรบJางนJองไขH นJองมะละกอ 

นPองน้ำมัน 

ดูสิ ๆ มีแผลถลอกทั้งคูHเลย  

นPองดอกกะหล่ำ 

แยHจัง...เป/นแผลแบบนี้ตJองอีกนานแนHๆ เลยกวHาจะหาย 

5 

วินาท ี
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11.  Text. 1 สัปดาหJผNานไป 

ภาพไขNวิ่งเลNนกับเพื่อน ๆ  

มะละกอยังมีผPาพันแผล ไดPแตNนั่งมองเพื่อน ๆ เลNนกัน 

ไขNเดินเขPามาหามะละกอ 

2 shot มะละกอกับไขNคุยกัน 

[เสียงดนตรี] 

Vo.สามวันผNานไป 

นPองไขNออกมาเจอเพื่อน ๆ และวิ่งเลNนไดPตามปกติแตNนPอง

มะละกอยังตPองพักรักษาตัวอยูNเพราะแผลที่ขายังไมNหายด ี

นPองมะละกอ 

นี่นJองไขH แผลที่ขาของนJองไขHหายแลJวเหรอ 

นPองไขN 

ใชHๆ หายดีแลJวละ นี่ไงดูส ิ

5 

วินาท ี

12.  ไขNเป�ดแผลที่ขาใหPเพื่อน ๆ ด ู

ทุกคนกPมหนPาลงมาดูที ่

Cu. ที่ขาของไขNไมNมีแผล 

สายตาทุกคนประหลาดใจ 

Vo.นPองไขNเป�ดแผลที่เกิดการจากการหกลPมใหPเพื่อน ๆ ด ู 

ทุกคนเห็นวNาแผลของนPองไขNหายสนิทก็แปลกใจ 

[เสียงดนตรี]  

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน ทำให2เราตัว

โตไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน อร)อยด ี

นPองไขN 

โปรตีนนอกจากจะทำใหJเราแข็งแรงแลJว 

ยังชHวยทำใหJแผลหายไวดJวยนะ 

5 

วินาท ี

13.  รับหนPามะละกอมองนPองไขNดPวยความชื่นชม นPองมะละกอ 

วJาว...มหัศจรรย8สุด ๆ ไปเลย 

ตHอไปนี้ฉันจะกินอาหารที่มีโปรตีนเยอะ ๆ  

เวลาเป/นแผล หรือไดJรับบาดเจ็บจะไดJหายไว ๆ เหมือนนJอง

ไขH 

นPองไขN 

5 

วินาท ี
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ดีมากเลยนJองมะละกอ แตHถJาจะใหJดีที่สุด  

ก็ตJองกินอาหารใหJครบ 5 หมูHดJวยนะ  

มะละกอ 

ไดJเลยนJองไขH ขอบใจมาก ๆ นะ 

14.  ภาพนPองไขNมีเหรียญทองคลPองคอ ชู2นิ้ว 

Text. ประโยชนJของโปรตีน  

ชNวยซNอมแซมสNวนที่สึกหรอของรNางกาย  

  

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือประโยชนJของ

โปรตีน สามารถชNวยซNอมแซมสNวนที่สึกหรอใหPรNางกาย

ของนPอง ๆ ไดPดPวยนะคะ  

5 

วินาท ี

15.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

[เสียงดนตรี]  

10 

วินาท ี
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16.  Text. ผลิตโดย 

บริษัท บอสสJเมด จำกัด 

[เสียงดนตรี]   
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 7 โอ�ย! เจ็บตาจัง 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 15 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 16-17 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

  

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน ทำ

ให2เราตัวโตไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน อร)อย

ด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำ

ให2เรานั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน 

อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือ

ขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มีไขมัน    ทำ

ให2เราร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กิน

ทุกวัน อร)อยด ี

40 

วินาท ี
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Text. นJองน้ำมัน 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือหยดน้ำมัน ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน วิตามิน    ทำ

ให2เรานั้นไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน 

อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คอืมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือแร) 

ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย 

กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอกกะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน โอ�ย! เจ็บตาจัง 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้

เสนอ  

ตอน โอ�ย! เจ็บตาจัง 

5 

วินาท ี
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3.  LS. ในหPองเรียน 

2 shot เห็นนPองดอกกะหล่ำและนPองน้ำมันนั่งเรียนอยูNดPวยกัน 

Vo. ที่โรงเรียนโภชนาการ 

ในหPองเรียนของนPองน้ำมันและนPองดอกกะหล่ำ 

ทั้งคูNกำลังนั่งเรียนวิชาคณิตศาสตรJอยูNดPวยกัน 

5 

วินาท ี

4.  MS. ดอกกะหล่ำนั่งเรียนดPวยความตั้งใจ  

(ตาเปHนประกาย) 

MS. นPองน้ำมันขยี้ตาบNอยครั้ง //กระพริบตาถี่ ๆ 

Vo. นPองดอกกะหล่ำนั่งเรียนดPวยความตั้งใจ  

ตNางจากนPองน้ำมันที่นั่งอยูNขPาง ๆ   

5 

วินาท ี

5.  รับหนPานPองน้ำมันเพNงมองไปที่หนPาหPอง  นPองถั่วเหลือง 

โอยทำไมมันแสบตาแบบนี้นะ 

 

6.  LS. ในหPองเรียน 

2 shot ดอกกะหล่ำหันมามองน้ำมันม 

[เสียงดนตรี] 5 

วินาท ี
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แทนสายตาดอกกะหล่ำเห็นถั่วเหลืองขยี้ตา  

7.  รับหนPาดอกกะหล่ำขมวดคิ้ว 

 

นPองกะหล่ำ 

นJองน้ำมันเป/นอะไรหรือเปลHา  

ทำไมวันนี้ถึงไมHยกมือตอบคำถามเลย 

นPองน้ำมัน 

คือฉันรูJสึกเจ็บตามาก จนไมHมีสมาธิเลยจJะนJองดอก

กะหล่ำ 

นPองกะหล่ำ 

ขอฉันดูหนHอยไดJไหม  

นPองน้ำมัน 

ไดJสิ ๆ  

5 

วินาท ี
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รับหนPานPองน้ำมัน  

 

2 shot ดอกกะหล่ำกับนPองน้ำมันคุยกัน  
8.  ดอกกะหล่ำเขPาไปดูที่ดวงตาของน้ำนPองมันใกลP ๆ  

ภาพแคบเห็นดวงตาของน้ำมันแหPงไมNสดใส  

Vo. นPองดอกกะหล่ำขยับเขPาไปใกลP ๆ เพื่อที่จะ

ดูความผิดปกติที่ดวงตาของนPองน้ำมัน 

5 

วินาท ี

9.  ภาพกวPางเห็นนPองดอกกะหล่ำกับนPองน้ำมันคุยกัน 

นPองดอกกะหล่ำมีสีหนPาเป�นหNวง 

นPองน้ำมันมีทNาทางกังวลใจ  

นPองดอกกะหล่ำ 

เอ¦ะ...ทำไมดวงตาของเธอถึงดูไมHคHอยสดใสเลยละ 

นPองน้ำมัน 

จริงเหรอ แลJวฉันควรจะทำอยHางไรดี ละ  

ฮือๆ... 

5 

วินาท ี

10.  รับหนPาดอกกะหล่ำ 

ครุNนคิดหาวิธ ี

[เสียงดนตรี] 5 

วินาท ี
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11.  ที่โรงอาหาร 

ดอกกะหล่ำพานPองน้ำมันมาที่โรงอาหาร 

นPองน้ำมันยังมีอาการแสบตาและมองเห็นไมNคNอยชัดเจน (กระพริบตาถี่ๆ)  

Vo. เมื่อถึงเวลาพักกลางวัน นPองดอกกะหล่ำพา

นPองน้ำมันมานั่งรอที่โต�ะอาหาร 

ดอกกะหล่ำ 

นJองน้ำมัน เธอรออยูHตรงนี้นะ เดี๋ยวฉันจะจัดการ

เรื่องอาหารกลางวันใหJเธอเอง 

นPองน้ำมัน 

ขอบใจมาก ๆ นะนJองดอกกะหล่ำ 

5 

วินาท ี

12.  ภาพกวPางนPองดอกกะหล่ำเดินกลับมา 

ในมือมีจานอาหาร จานของนPองน้ำมันมีผักใบเขียว  

แครอท ไขN และปลา  

 

 

ภาพแคบในมือดอกกะหล่ำ เห็นสPมกับเสาวรส  

Vo. นPองดอกกะหล่ำเดินกลับมาอีกครั้งพรPอม

อาหารกลางวัน 

นPองน้ำมัน 

เอ¦ะ...ทำไมอาหารของฉันถึงไดJมีเยอะจังละจJะ 

ดอกกะหล่ำ 

(ยิ้มกวJาง) ก็เพราะสารอาหารในผักใบเขียว แค

รอท ไขH และปลา 

จะชHวยบำรุงดวงตาของเธอใหJสดใส และฉันก็ยังมี

ผลไมJมาฝากเธอดJวยนะ 

น้ำนPองมัน 

สJม กับ เสาวรส 

ดอกกะหล่ำ 

ใชNแลJวละนJองน้ำมัน สJม กับ เสาวรส มีวิตามินซีสูง 

ชHวยบำรุงสายตารับรองเลยวHาเธอจะดีขึ้นแนHนอน 

นPองน้ำมัน 

5 

วินาท ี
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ขอบใจมากๆ นะจ¦ะ  

นJองดอกกะหล่ำ 

13.  เปลี่ยนภาพ//หนPาโรงเรียน 

ในหPองเรียน//เห็นนPองน้ำมันนั่งเรียนอยูNดวงตาสดใส 

Vo. เชPาวันจันทรJนPองดอกกะหล่ำและนPองน้ำมัน  

ก็กลับมาเจอกันอีกครั้งในหPองเรียน 

 

14.  2 shot ดอกกะหล่ำกับน้ำมันคุยกัน 

 

  

นPองดอกกะหล่ำ 

วันนี้ดวงตาของเธอสดใสขึ้นมากเลยนะนJองน้ำมัน 

นPองน้ำมัน 

ใชH ๆ ฉันรูJสึกวHาดวงตาของฉันชุHมชื่นขึ้นมากเลย 

ขอบใจมากๆ นะนJองดอกกะหล่ำที่ชHวยแนะนำฉัน 

นPองดอกกะหล่ำ 

ดJวยความยินดีเลยจJานJองน้ำมัน 

อยHาลืมนะวHาถJาเธออยากจะมีดวงตาที่สดใสและ

สุขภาพด ี

เธอจะตJองกินผักใบเขียวและผลไมJที่มีวิตามิน

เยอะๆ  

ดวงตาของเธอก็จะไมHแหJงและสดใสแบบนี้ยังไงละ 

(วิ้งๆ) 

5 

วินาท ี

15.  ภาพสองคนนั่งเรียนดPวยกัน 

ทั้งคูNมีดวงตาที่สดใส (วิ๊งๆ) 

Sound intro 5 

วินาท ี
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16.  ภาพนPองดอกกะหล่ำที่มีดวงตาสดใสป��งๆ 

Text. ประโยชนJของดอกกะหล่ำชNวยบำรุงสาย 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจะตอนนี้ก็คือประโยชนJ

ของผักใบเขียว อยNางดอกกะหล่ำ และผลไมP

ตระกูลเบอรี่ชNวยบำรุงสายตา 

5 

วินาท ี

17.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

SFX. 

 sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 8 ตPอนรับเพื่อนใหมN 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 17 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 18-19 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน 

ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน 

อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำ

ให2เรานั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน 

อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือ

ขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มี

ไขมัน    ทำให2เราร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกาย

อบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 

วินาท ี
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Text. นJองนำ้มัน 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8นJองน้ำมัน ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน 

วิตามิน    ทำให2เรานั้นไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)

ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือแร) 

ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอก

กะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้

เสนอ  

ตอน ตPอนรับเพื่อนใหมN 

5 

วินาท ี
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ตอน ตPอนรับเพื่อนใหมN 

 

  
3.  ที่สนามเด็กเลNน 

ไขN ขPาสวโพด ดอกกะหล่ำ  

และน้ำมันยืนรอมะละกอ 

Vo. ที่สนามเด็กเลNน 

นPองไขN นPองขPาวโพด นPองน้ำมัน และนPองดอก

กะหล่ำ มายืนรอนPองมะละกอตามที่ไดPนัดหมาย

กันไวP 
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4.  Flash back 

ที่โรงเรียน โภชนาการ 

Text. เย็นวันศุกรJ 

[เสียงดนตรี] 
 

5.  ที่หนPาโรงเรียนกNอนจะแยกยPายกลับบPาน 

นPองไขN นPองขPาวโพด นPองน้ำมัน นPองมะละกอและนPองดอกกะหล่ำ ยืนอยูN

ดPวยกัน 

รับหนPาแตNละคน 

เริ่มจากนPองมะละกอ 

นPองขPาวโพด 

นPองน้ำมัน 

นPองไขN และนPองดอกกะหล่ำ (โผลNเขPามากลางวง) 

มะละกอ 

นี่ ๆ ทุกคน พรุHงนี้ฉันอยากใหJทุกคนออกมาเจอ

กันที่สนามเด็กเลHน ทุกคนสะดวกใชHไหม 

นPองขPาวโพด 

มีอะไรหรือเปลHาจ¦ะนJองมะละกอ 

นPองน้ำมัน 

นั่นสิ ๆ ปกติพวกเราก็ออกมาเลHนดJวยกันอยูHแลJว

นี่นา 
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รับหนPานPองมะละกอผNานหลังเพื่อน ๆ และเดินออกไป 

รับหนPาเพื่อน ๆ สงสัย 

นPองไขN 

ใชH ๆ หรือวHามีอะไรพิเศษกวHานั้น 

มะละกอ 

ปx¹งปpอง...ใชHแลJวละนJองไขH 

นPองดอกกะหล่ำ  

วJาวจริงเหรอนJองมะละกอ 

มีอะไรพิเศษเหรอ บอกหนHอยสิ ฉันอยากรูJ ๆ 

มะละกอ 

ถJาอยากรูJพรุHงนี้ก็ตJองมาเจอกันนะทุกคน 

ฉันไปละ บ¦ายบาย 

6.  ที่สนามเด็กเลNน 

Text. เชPาวันตNอมา 

[เสียงดนตรี] 

Vo. เชPาวันตNอมา 

 

7.  LS. มะละกอเดินเขPามาหาเพื่อน ๆ 

ทุกคนหันไปมอง 

มะละกอเดินเขPามาที่กลางวง 

LS. เห็นทุกคนมองมาที่มะละกอดPวยความอยากรูP 

มะละกอ 

พวกเราทุกคนวันนี้ฉันมีเพื่อนใหมHมาแนะนำใหJ

รูJจัก 

ฉันจะเริ่มนับถอยหลังละนะ 

5 4 3 2 1 ทPาดา 
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8.  MS.มะละกอภายมือไปดPานหนPา  

ทุกคนหันกลับมามองตาม 

ที่ดPานหลังมีเพียงลมที่พัดใบไมPมาหนึ่งใบ (วิ้ว ๆ ) 

ทุกคนหันกลับมามองหนPามะละกอ 

Vo. นPองมะละกอภายมือไปดPานหนPาแตNเมื่อทุก

คนมองตามไปปรากฏวNาไมNมีอะไรเกิดขึ้น  

 

9.  2 shot นPองน้ำมันวีนนPองมะละกอ  

นPองมะละกอหนPาเจื่อน 

นPองน้ำมัน 

นี่มะละกอเธอจะใหJเราดูอะไรเหรอ ไมHมีมีอะไร

เลย 

 

10.  2 shotดอกกะหล่ำถามมะละกอหนPาซื่อ 

มะละกอสNายหนPา//แตNยังมองหาอะไรบางอยNาง 

ดอกกะหล่ำ 

(มองหา) อยHาบอกนะวHา 

นายพามนุษย8ลHองหนมาหาพวกเรา 

มะละกอ 

มะ ไมHใชHอยHางนั้น... 

 

11.  LS. อีกดPานหนึ่งของสนามเด็กเลNน 

เห็นสตรอเบอรี่เดินเขPามาแบบงงๆ 

Vo. อีกดPานหนึ่งของสนามเด็กเลNน นPองสตรอ

เบอรี่เดินเขPามาแบบงงๆ 
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สตรอเบอรี ่

สวัสดีเจJา ขJาเจJาชื่อสตรอเบอรี ่ 

เป/นญาติของพี่มะละกอเจJา 

12.  รับหนPาทุกคนหันไปมอง  

สตรอเบอรี่โบกมือใหPทุกคน 

(มีแสงประกายออรNาออกมาจากตัวของสตรอเบอรี่)  

Vo. เพื่อน ๆ ทุกคนหันมามองที่สตรอเบอรี่และ

ตกตะลึงในผิวพรรณแดงระเรื่ออมชมพูที่ยิ่งดูก็

ยิ่งสวยสดใส 

 

13.  2 shot นPองไขNและนPองดอกกะหล่ำตาหัวใจป��ง ๆ 

 

 

นPองไขN 

วJาว...สตรอเบอรี่ สวยจัง 

นPองดอกกะหล่ำ 

ใชH ๆ สวยเหมือนนางฟqาเลย 

ขPาวโพด 

ออรHาเฉิดฉายเปลHงประกายสุด ๆ  

นPองน้ำมัน 

วJาว...ฉันอยากผิวสวยแบบนี้บJางจัง 
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2 shot ขPาวโพดและถั่วเหลือง ตาเปHนประกาย(ป��งๆ) 

14.  มะละกอพุNงเขPามาพรPอมทั้งจับมือสตรอเบอรี่หมุนตัวหนึ่งรอบ 

ออรNาความสวNางใสของสตรอเบอรี่เปHนประกายแวววับอีกครั้ง 

 

รับหนPาสตรอเบอรี่ยิ้มหวานใหPทุกคน 

Vo. ในขณะที่เพื่อน ๆ กำลังตื่นตะลึงในความ

สวยของสตรอเบอรี่อยูNนั้น มะละกอก็รีบเดินเขPา

ไปจูงมือสตรอเบอรี่เขPามาหาเพื่อน ๆ   

มะละกอรPองเพลง 

อาหาร 5 หมู3 อาหาร 5 หมู3 วิตามิน วิตามินทำ

ให9เรานั้นไม3ป>วย ทำให9เรานั้นไม3ป>วย กินทุกวัน 

อร3อยด ี

สตรอเบอรี ่

วิตามินซีที่มีอยูHในผลไมJนอกจากจะทำใหJเรา

สุขภาพดีแลJว 

ยังชHวยทำใหJเราผิวพรรณสวยงามอีกดJวยนะเจJา 

 



63 
 

15.  รับหนPามะละกอยิ้มอวด (ยืนยืดๆ)  [เสียงดนตรี]  5 

วินาท ี

16.  

 

รับหนPาถั่วเหลืองยิ้มหวานตาประกาย 

มองไปที่สตรอวJเบอรี ่

นPองมะละกอ 

ถJาทุกคนอยากมีผิวพรรณที่สดใสแบบฉันกับนJอง

สตรเบอรี ่

ก็ตJองกินผลไมJเยอะ ๆ นะขอบอก ๆ ฮHาๆ 

 

17.  ผNานหลังมะละกอกับสตรอเบอรี ่

รับหนPาทุกคนตาเปHนประกายวิ๊ง  

ทุกคนพูดพรPอมกัน  

(ไขN ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ น้ำมัน) 

รับทราบเจJา  

 

18.  ภาพนPองมะละกอกับนPองสตรอเบอรี่ชู 2 นิ้ว  

Text. ผลไมPมีวิตามินทำใหPเราสุขภาพด ี

และมีผิวพรรณที่สดใสสวยงาม 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือผลไมPมี

วิตามินมีชNวยทำใหPเราสุขภาพดีและมีผิวพรรณ

ที่สดใสสวยงามนั่นเองคNะ  

5 

วินาท ี



64 
 

 

19.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

SFX. 

 sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 9 อPวนแลPว  

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 15 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 16-17 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มี

โปรตีน ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำให2เราตัวโต

ไวๆ กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>

โบ ทำให2เรานั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง 

กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือ

ขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มี

ไขมัน    ทำให2เราร)างกายอบอุ)น ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองน้ำมัน 

40 

วินาท ี
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 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือน้ำมัน ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน 

วิตามิน    ทำให2เรานั้นไม)ปEวย ทำให2เรานั้น

ไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือ

มะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มี

เกลือแร) ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรา

นั้นไม)อ)อนเพลีย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอก

กะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน อPวนแลPว 

 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนู

วันนี้เสนอ  

ตอน อPวนแลPว 

5 

วินาท ี
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3.  ภาพที่สนามเด็กเลNน  Vo. ที่สนามเด็กเลNน 

วันนี้เด็ก ๆ ทั้ง 5 มาเลNนกระโดดเชือก

ดPวยกันอยNางสนุกสนาน 

(เสียงเด็ก ๆ ทั้ง 5 หัวเราะ) 

5 

วินาท ี

4.  อีกมุมของสนามเด็กเลNน 

เห็นขPาวโพดนั่งกินขนมอยูNใตPตPนไมP 

Vo. แตNในขณะที่เพื่อน ๆ กำลังเลNน

กระโดดเชือกอยูNนั้น 

5 

วินาท ี



68 
 

นPองขPาวโพดกลับหลบมุมมานั่งกินขนม

ขบเคี้ยวอยูNคนเดียว 

ขPาวโพด 

ง่ำ ๆ อรHอยจัง ง่ำ ๆ นี่ก็หวานถูกใจ ง่ำ ๆ 

5.  MS.ขPาวโพดนั่งกินขนมใตPตPนไมP 

รอบ ๆ ตัวมีแตNถุงขนมกองเต็มไปหมด 

ทั้งของทอด ของหวาน น้ำอัดลม 

[เสียงดนตรี] 5 

วินาท ี

6.  นPองขPาวโพดกPมลงไปมองที่พุงตัวเองก็เห็นเห็นพุงของตัวเองยื่นป�องออกมา ขPาวโพด 

ขนมพวกนี้อรHอยจังเลย  

แตHเอ¦ะทำไมฉันถึงไดJรูJสึกอึดอัดแบบนี้ละ 

5 

วินาท ี

7.  ภาพกวPางเห็นนPองไขNเดินเขPามา 

2 shot ไขNกับขPาวโพดคุยกัน 

รับหนPานPองไขN 

มองไปที่พุงขPาวโพด 

Cu. ชNวงพุงของขPาวโพดเห็นวNาพุงป�องออกมา 

รับหนPาขPาวโพดรPองไหP 

Vo. แลPวในจังหวะนั้นเองนPองไขNก็เดินเขPา

มาเจอพอด ี

นPองไขNสังเกตเห็นวNารูปรNางของนPอง

ขPาวโพดมีพุงยื่นออกมา 

จึงเอNยถาม 

นPองไขN 

เอ...ขJาวโพดทำไมฉันรูJสึกวHาเธอดูอJวนขึ้น 

ขPาวโพด 

หJะ...อะไรนะ ฉันอJวนขึ้นเหรอ 

แงJ...(รJองไหJสะอื้นเสียงดัง) 

5 

วินาท ี
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8.  ที่ใตPตPนไมP ขPาวโพดนั่งกPมหนPารPองไหP 

เพื่อน ๆ ยืนลPอมรอบขPาวโพด  

Vo. เมื่อทุกคนเห็นวNานPองขPาวโพดรูPสึกไมN

ดีที่ตัวเองอPวนขึ้น จึงชNวยกันคิดหาวิธีที่จะ

ทำใหPนPองขPาวโพดกลับมาหุNนดีเหมือนเดิม 

5 

วินาท ี

9.  รับหนPานPองไขN นPองไขN 

โอ ๆ ใจเย็น ๆ กHอนนะนJองขJาวโพด 

นPองน้ำมัน 

ใชH ๆ ไขมันสHวนเกินพวกนี้จะหมดไปถJาเธอ

อกกำลังกายนะ 

ขPาวโพด 

จริงเหรอ ถJาอยHางนั้นเราไปออกกำลังกาย

กันเถอะ 

5 

วินาท ี
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10.  MS. นPองไขNยื่นมือไปจับมือนPองขPาวโพด 

แลPววิ่งออกไปดPวยกัน 

นPองไขNจับมือนPองขPาวโพดออกวิ่ง 

SFX. ฟ�¡วววว.... 

5 

วินาท ี

11.  รับหนPานPองขPาวโพด ดูทNาสดชื้นขึ้น 

 

นPองดอกกะหล่ำยื่นขวดน้ำผักผลไมPใหPนPองขPาวโพด 

นPองขPาวโพดรับมาดื่ม//ตาเปHนประกาย 

นPองขPาวโพด 

วJาว พอไดJออกกำลังกายแลJว 

ฉันก็รูJสึกสดชื้นและสบายตัวขึ้นมาเลยละ 

นPองดอกกะหล่ำ 

ลองดื่มนี่สินJองขJาวโพด 

5 

วินาท ี

12.  นPองดอกกะหล่ำและนPองมะละกอเดินเขPามาหาขPาวโพดพรPอมทั้งยื่นน้ำผักผลไมPใหP 

 

รับหนPาขPาวโพดตาเปHนประกาย  

ขPาวโพด 

วJาว หวานอรHอยชื่นใจ 

นPองดอกกะหล่ำ 

นี่เป/นน้ำผักผลไมJถJาเธอดื่มในปริมาณที่

เหมาะสม  

ก็จะมีประโยชน8กับรHางกาย ดีกวHาน้ำอัดลม

อีกนะขอบอก  

มะละกอ 

ถJาเธอเลือกกินของที่มีประโยชน8แบบนี ้

รับรองวHาพุงปpอง ๆ ของเธอจะหายไปอยHาง

แนHนอน 

ขPาวโพด 

ขอบใจนะนJองดอกกะหล่ำ นJองมะละกอ 

5 

วินาท ี
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13.  ภาพขPาวโพดยืนอยูNในวงลPอมเพื่อน ๆ  

ขPาวโพดกPมมองที่พุงของตัวเอง 

Vo.เวลาผNานไป 

ตอนนี้พุงป�อง ๆ ของนPองขPาวโพดที่ยื่น

ออกมาไดPหายไปแลPว 

นPองขPาวโพด 

นี่ ๆ ทุกคน ตอนนี้พุงปpอง ๆ ของฉันหายไป

แลJว ดูสิๆ 

นPองน้ำมัน 

วJาว ดีใจดJวยนะนJองขJาวโพด 

นPองดอกกะหล่ำ 

เป/นเพราะเธอเลือกกินอาหารที่มีประโยชน8

ตHอรHางกาย 

นPองมะละกอ 

แลJวก็ออกกำลังกายดJวย  

เธอก็เลยกลับมาหุHนดีเหมือนเดิมยังไงละ 

 

นPองขPาวโพด 

ฉันขอบคุณเพื่อน ๆ ทุกคนมากนะที่

ชHวยเหลือฉัน 

ตHอไปนี้ฉันจะไมHกินอาหารที่ไมHมีประโยชน8

ตHอรHางกาย  

และกินอาหารใหJครบ 5 หมูH  

เพื่อรูปรHางที่ดี และสุขภาพที่แข็งแรงจJา 

5 

วินาท ี
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ทุกคนพูดพรPอมกัน 

ถูกตJองที่สุดจJา  

14.  

ภาพนPองขPาวโพดนั่งกินขนมจนพุงป�อง 

Text. การกินของทอด  

ขนมหวาน น้ำอัดลมในปริมาณที่มากเกินไป 

ทำใหPอPวน  

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือ

โทษของการกินของทอด ขนมหวาน และ

น้ำอัดลมในปริมาณที่มากเกินไปจะทำใหP

นPอง ๆ อPวนไดP นั่นเองคNะ 

5 

วินาท ี

15.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

 sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 10 สาดน้ำสงกรานตJ ชุNม ฉ่ำหัวใจ จนฮัดชิ้ว!! 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 18 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 19-20 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน 

ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน 

อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ 

ทำให2เรานั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน 

อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือ

ขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มี

ไขมัน    ทำให2เราร)างกายอบอุ)น ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองน้ำมัน 

40 

วินาท ี
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 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือหยดน้ำมัน ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน 

วิตามิน    ทำให2เรานั้นไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)

ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือ

แร) ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอก

กะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน สาดน้ำสงกรานตJ ชุNม ฉ่ำหัวใจ จนฮัดชิ้ว!! 

 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้

เสนอ  

ตอน สาดน้ำสงกรานตJ ชุNม ฉ่ำหัวใจ จน

ฮัดชิ้ว!! 

5 

วินาท ี
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3.  ภาพที่สนามเด็กเลNน 

นPองไขN นPองขPาวโพดพกป¢นฉีดน้ำมา 

นPองน้ำมันพกถังน้ำ 

นPองกะหล่ำมีขันน้ำมา 

มะละกอเดินเขPามากับสPม 

Vo. วันนี้เปHนวันเทศกาลสงกรานตJ มะละกอ

ชวนเพื่อน ๆ ออกมาเลNนน้ำกันที่ลานกวPาง

ของหมูNบPาน 
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4.  มะละกอพูดกับเพื่อน ๆ 

สPมเดินออกมาจากดPานหลังของมะละกอทNาทางเขินอาย 

มะละกอ 
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รับหนPาสPมเดี่ยว ผNานหลังเพื่อนๆ 

 

ภาพ2 Shot นPองขPาวโพดกับนPองสPม 

 

 

ภาพ2 Shot นPองขPาวไขNกับนPองสPม 

 

ภาพ2 Shot นPองขPน้ำมันกับนPองดอกกะหล่ำ 

 

 

ภาพกวPางเหPนทุกคนชูมือเยN  

ทุกคนวันนี้ฉันมีเพื่อนมาเลHนสงกรานต8กับพวก

เราดJวยนะ 

นี่ ๆ ...สJมไมHตJองอายหรอก เพื่อน ๆ ทุกคน

อยากรูJจักเธอนะ 

สPม 

สวัสดีจJะทุกคนฉันชื่อสJม ยินดีที่ไดJรูJจักทุกคนนะ 

ขPาวโพด 

สวัสดีจJานJองสJม  

นPองไขN 

ยินดีที่ไดJรูJจักเชHนกันจJะ นJองสJม 

นPองน้ำมัน 

ถJามากันครบแลJว พวกเราก็มาเริ่มเลHนน้ำกัน

เถอะ 

ดอกกะหล่ำ 

ใชH ๆ ฉันเห็นดJวย 

ทุกคน 

เยH ๆ 

[เสียงดนตรี] 

5.  ภาพตNอเนื่อง ทุกคนเริ่มเลNนสาดน้ำกัน Vo. หลังจากที่นPองสPมแนะนำตัวและทำความ

รูPจักกับเพื่อน ๆ เปHนที่เรียบรPอยแลPว กิจกรรม

เลNนสงกรานตJของเด็ก ๆ ก็เริ่มตPนขึ้น 
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6.  นPองไขNใชPป¢นฉีดน้ำฉีดไปที่มะละกอและขPาวโพด 

ขPาวโพดใชPป¢นฉีดน้ำฉีดใสNนPองถั่วเหลืองและสPม 

สPมใชPป¢นฉีดน้ำฉีดไปที่กะหล่ำและขPาวโพด  

เสียงหัวเราะสนุกสนานเฮฮาของเด็ก ๆ 

[เสียงดนตรี] 

 

7.  Text. วันตNอมา 

ที่สนามเด็กเลNนวNางเปลNา ไมNมีคนมาเลNน 

มะละกอและสPมเดินมาดPวยกัน 

ทั้งคูNมองหาเพื่อน ๆ 

3 shot สPมกับมะละกอคุยกัน 

Vo. วันตNอมา นPองมะละกอกับนPองสPมก็มาที่

สนามเด็กเลNนแตNกลับไมNพบใครเลย 

มะละกอ 

เอ¦ะ วันนี้ทุกคนหายไปไหนกันหมดนะ 

สPม 

นั่นสิ ๆ ไมHมีใครออกมาเลHนเลยเหรอ 
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4  

8.  LS. ในขณะที่มะละกอกับสPมยืนคุยกันอยูNน้ำมันก็เดินเขPามา นPองน้ำมัน 

ฮัดเชHยยยย 

 

9.  มะละกอและสPมสะดุPงตกใจเสียงจาม 

หันหนPากลับไปดู //เจอกับนPองน้ำมัน 

เดินเอาผPาหNมคลุมตัว 

[เสียงดนตรี] 
 

10.  2 shot สPมคุยกับถั่วเหลือง 

สPมมีแววตาเปHนหNวง 

 

รับหนPานPองน้ำมันมีน้ำมูกไหล มีผPาคลุมที่ตัว 

 

สPม 

สวัสดีจJะนJองน้ำมัน  

ทำไมเธอถึงไดJเดินเอาผJาหHมคลุมตัวแบบนั้นลHะ 

นPองน้ำมัน 

ก็ฉันปpวยนHะสิ แลJวก็ไมHใชHแคHฉันคนเดียวนะทั้ง

นJองไขH ดอกกะหล่ำ  
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แลJวก็ขJาวโพดก็เป/นหวัดกันหมดเลย 

ฮัดเชHยยยย 

11.  MS. ภาพสามคนยืนคุยกัน 

ถั่วเหลืองขมวดคิ้วดPวยความสงสัย 

 

มะละกอยิ้มกวPาง 

สPมยิ้มกวPาง 

 

ถั่วเหลืองมีแววตาอยากรูP 

สPม 

(ตกใจ) จริงเหรอนี่...โถHแยHจัง 

นPองน้ำมัน 

ถามจริง ๆ พวกเธอทั้งสองคน 

ไมHมีอาการอะไรบJางเลยเหรอ 

มะละกอ 

ก็ไมHนะ ฉันก็ปกติดีทุกอยHาง  

นPองน้ำมัน 

โห...ดีจัง ๆ  

บอกหนHอยสิวHาพวกเธอมีเคล็ดลับอะไร 

 

12.  สPมกับมะละกอหันมามองหนPากัน//อมยิ้ม//จับมือกัน 

รับหนPามะละกอกับสPมยิ้มอยNางดีใจ 

นPองสPมกับนPองมะละกอหันมามองหนPากันแลPว

อมยิ้ม  

 



82 
 

 

รับหนPานPองน้ำมัน ผNานหลังมะละกอและนPองสPม 

 

 

รับหนPานPองสPมยิ้ม 

 

ภาพกวPางเห็น3 คน  

นPองน้ำมันโบกมือบ�ายบายเดินออกไป  

มะละกอ 

เพราะนJองสJมและฉันตHางก็มีวิตามินซ ี

ที่ชHวยปqองกันการเป/นหวัดไดJอยHางดีเยี่ยม  

สPม 

พวกเราก็เลยไมHปpวยจJา 

นPองน้ำมัน 

วJาว...สุดยอดไปเลย 

แบบนี้ฉันคงจะตJองไปหาอาหารที่มีวิตามินซีสูง 

ๆ 

กินบJางแลJวละ 

นPองสPม 

ถJาอยHางนั้นฉันแนะนำใหJเธอกินผลไมJ 

โดยเฉพาะผลไมJที่มีวิตามินซีสูง อยHางสJม 

มะละกอ ฝรั่ง สบัปะรดหรือจะเป/นมะนาวก็ไดJ

เหมือนกันนะ 

นPองน้ำมัน 

ไดJเลย...ฉันจะรีบไปบอกคนอื่น ๆ ดJวย  

ไปกHอนนะบ¦ายบาย 

13.  ภาพที่สนามหญPาในหมูNบPาน Vo. วันตNอมา 
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เห็นนPองไขN นPองขPาวโพด นPองดอกกะหล่ำ นPองน้ำมัน นPองมะละกอ และนPองสPม เลNน

กันสนุกสนาน 

นPองไขN นPองขPาวโพด นPองดอกกะหล่ำ นPอง

น้ำมัน นPองมะละกอ และนPองสPมก็ออกมาเลNน

สนุกดPวยกัน โดยที่ไมNมีใครป�วยเปHนหวัดแลPว

ละคะ 

14.  ภาพสPมกับมะละกอจับมือกันชู 2 นิ้ว 

Text. สPมและมะละกอเปHนผลไมPที่มีวิตามินซีสูง 

ชNวยป�องกันไขPหวัดไดP  

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือ

ผลไมPที่มีวิตามินซีสูงอยNางสPมและมะละกอ

ชNวยป�องกันไขPหวัดไดPนั่นเอง 

  

5 

วินาท ี

15.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 11 นมโรงเรียน 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 15 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 16-17 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มี

โปรตีน ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำให2เราตัวโต

ไวๆ กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>

โบ ทำให2เรานั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง 

กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือ

ขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มี

ไขมัน    ทำให2เราร)างกายอบอุ)น ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองน้ำมัน 

40 

วินาท ี



86 
 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือหยด

น้ำมัน) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน 

วิตามิน    ทำให2เรานั้นไม)ปEวย ทำให2เรานั้น

ไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือ

มะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มี

เกลือแร) ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรา

นั้นไม)อ)อนเพลีย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอก

กะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนู

วันนี้เสนอ  

ตอน นมโรงเรียน 

5 

วินาท ี
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ตอน นมโรงเรียน  

3.  Stock ภาพกวPาง โรงเรียนโภชนาวิทยาลัย 

ภาพเด็ก ๆ ตNอแถวรับนมโรงเรียน 

มีครูปลาทูเปHนคนแจกนม  

Vo. วันนี้ที่โรงเรียนโภชนาการ ในชNวงเชPา

กNอนเขPาเรียนมีการแจกนมโรงเรียนใหPกับ

เด็ก ๆ  

5 

วินาท ี
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4.  LS. ภาพทั้ง 5 นั่ง 

ลPอมวงที่มPาหินใตPตPนไมP 

มีแกPวนมของตัวเองวางอยูHขPางหนPา 

Vo. หลังจากที่ไดPรับนมมา นPองไขN นPอง

ขPาวโพด นPองน้ำมัน นPองมะละกอ และ

นPองดอกกะหล่ำก็พากันมานั่งดื่มนมที่ใตP

ตPนไมP   

5 

วินาท ี

5.  MS. รับหนPานPองไขNชวนเพื่อน ๆ คุย 

 

รับหนPานPองขPาวโพด 

 

รับหนPานPองน้ำมัน 

 

รับหนPามะละกอ 

นPองไขN 

นี่ ๆ พวกเธอรูJไหม  

วHานมมีประโยชน8ตHอรHางกายยังไง 

นPองขPาวโพด 

รูJสิจ¦ะ น้ำนมมีสารอาหารครบ 5 หมูH 

ทำใหJเราตัวโตและแข็งแรง  

นPองน้ำมัน 

ฉันก็รูJในนมมีไขมันชHวยเพิ่มพลังงานใหJกับ

รHางกาย 

นPองมะละกอ 

ฉันก็รูJ ในน้ำนมมีแคลเซียม  

ทำใหJกระดูกและฟoนแข็งแรง 

5 

วินาท ี

6.  LS. ทุกคนยกแกPวนมของตัวเองขึ้นมาถือไวP  

ยกเวPนนPองดอกกะหล่ำที่นั่งนิ่งทำหนPาบูดบึ้ง 

Vo. ในขณะที่ทุกคนคุยกันอยNาสนุกสนาน 

แตNนPองดอกกะหล่ำกลับนั่งเงียบสีหนPาอม

ทุกขJ 

5 

วินาท ี
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7.  MS. ทุกคนหันมาคุยกับนPองดอกกะหล่ำ 

2 shot หนPานPองขPาวโพดและดอกกะหล่ำ 

 

รับหนPาดอกกะหล่ำสะบัดหนPา 

 

2 shot นPองน้ำมันพูดกับดอกกะหล่ำ 

รับหนPาดอกกะหล่ำสะบัดหนPาหน ี

นPองขPาวโพด 

อJาว...นJองดอกกะหล่ำ  

ทำไมทำหนJาแบบนั้นละเป/นอะไรไปจ¦ะ 

นPองดอกกะหล่ำ 

คือวHา...ฉันไมHคHอยชอบดื่มนมเทHาไร  

นPองน้ำมัน 

ทำไมละนJองดอกกะหล่ำ  

นPองดอกกะหล่ำ 

ก็...นมไมHอรHอยนี่นาจืดก็จืด ไมHเห็นจะนHากิน

เลย 

5 

วินาท ี
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8.  MS. เพื่อน ๆ มองหนPากัน  

ดอกกะหล่ำหันหนPาออกจากวง 

Vo. เพื่อน ๆ ทั้ง 4 คนมองหนJากัน

พยายามหาวิธีใหJนJองดอกกะหล่ำยอมดื่ม

นม จนในที่สุดนJองขJาวโพดก็คิดออก 

5 

วินาท ี

9.  รับหนPาขPาวโพด (ป��ง) 

  

นPองขPาวโพด 

นี่ ๆ พวกเรามาวัดระดับความสูงกันเถอะ 

นPองน้ำมัน 

ดีเลย ๆ จะไดJรูJวHาใครตัวสูงนJอยที่สุด 

มะละกอ 

งั้นเริ่มเลยนะ 

5 

วินาท ี

10.  ภาพนPองมะละกอเดินออกมาจากที่นั่งและยืนที่หัวแถว 

ตามดPวยนPองขPาวโพดนPองดอกกะหล่ำ นPองน้ำมัน และ นPองไขN 

Vo. นPองมะละกอเดินมายืนเปHนคนแรก 

ตามดPวยนPองขPาวโพด นPองดอกกะหล่ำ 

นPองน้ำมัน และ นPองไขN 

[เสียงดนตรี] 

5 

วินาท ี

11.  นPองขPาวโพด ชะเงPอหนPาไปมองนPองมะละกอที่อยูNหัวแถว แลPวกระพริบตาสNงสัญญาณ 

ทุกคนหันมองตามที่พูด  

นPองน้ำมันมองหนPานPองดอกกะหล่ำ 

ภาพแคบเห็นวNานPองน้ำมันสูงกวNานPองดอกกะหล่ำ 

นPองมะละกอ 

เอ¦ะ...ฉันรูJสึกวHาจะเรียงลำดับผิดนะ 

นPองน้ำมัน 

ใชH ๆ ฉันสูงกวHาเธอนะนJองดอกกะหล่ำ  

เธอตJองมาตHอทJายฉันส ิ

ดอกกระหล่ำ 

อJาวเหรอ ไดJๆ 

5 

วินาท ี
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12.  ภาพนPองดอกกะหล่ำสลับที่กับนPองน้ำมัน 

มายืนขPาง ๆ นPองไขN 

ภาพแคบเห็นวNานPองไขNสูงกวNานPองดอกกะหล่ำ 

รับหนPานPองไขN 

 

นPองไขNและนPองดอกกะหล่ำสลับที่กัน 

นPองดอกกะหล่ำมองไปที่เพื่อน ๆ  

เพื่อน ๆ หันมามองนPองดอกกะหล่ำ   

Vo. นPองดอกกะหล่ำเปลี่ยนที่ยืนกับนPอง

น้ำมัน  

มายืนขPาง ๆ นPองไขNแทน 

นPองไขN 

เอ¦ะ...ฉันวHามันก็ยังไมHถูกตJองสะทีเดียวนะ

นJองดอกกะหล่ำ 

ฉันสูงกวHาเธอ เธอตJองมาตHอทJายฉันสิถึงจะ

ถูก 

ดอกกระหล่ำ 

ไดJ ๆ แตHเอ¦ะนี่ฉันอยูHคนสุดทJายเลยเหรอนี ่

นPองน้ำมัน 

ทีนี้ก็รูJแลJวสินะ  

วHาใครสูงนJอยที่สุด 

5 

วินาท ี
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นPองดอกกะหล่ำ 

ทำไมลHะ ในตัวฉันก็มีแคลเซียมนะ 

ทำไมฉันถึงไมHสูงละ 

13.  2 shot ไขNคุยกับดอกกะหล่ำ 

รับหนPาดอกกะหล่ำรูPสึกผิดหวัง 

 

2 shot นPองขPาวโพดและนPองมะละกอ 

 

 

 

รับหนPานPองน้ำมัน 

 

นPองไขN 

นJองดอกกะหล่ำ  

แคลเซียมที่อยูHในผักใบเขียวนั้นไมHไดJทำใหJ

สูงขึ้นหรอกนะ 

ขPาวโพด 

ใชHแลJวจJะ 

มะละกอ 

ที่เธอตJองดื่มนมก็เพราะในน้ำนมมี

สารอาหารมากมาย ที่ชHวยทำใหJรHางกาย

ของพวกเราเจริญเติบโตมีแคลเซียมที่ทำใหJ

กระดูกของเราแข็งแรงและทำใหJเราสูงขึ้น

ดJวย  

นPองน้ำมัน 

ที่นี่เธอก็รูJแลJวใชHไหมละวHา เพราะอะไรเด็ก 

ๆ อยHางพวกเราถึงจะตJองดื่มนม 

ดอกกะหล่ำ 

รูJแลJว ๆ ตHอไปนี้ฉันจะดื่มนมทุกวัน  

ฉันจะไดJสูงทันพวกเธอ 

นPองไขN 

5 

วินาท ี
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รับหนPานPองดอกกะหล่ำ ผNานหลังเพื่อน ๆ  

 

 

ภาพกวPางเห็นทุกคนถือแกPวนมในมือ 

ชูกขึ้น 

ทุกคนชนแกPวนมกันแลPวยกกระดกดื่มจนหมดแกPว 

ถJาอยHางนั้นเราก็มาดื่มนมพรJอม ๆ กันเลย

ดีกวHา 

ทุกคน 

เยH 

14.  ภาพทุกคนลPอมวงกันดื่มนม 

Text. นมมีโปรตีนและแคลเซียมสูง 

Vo. นมอุดมไปดPวยสารอาหาร 5 หมูN มีแรN

ธาตุตNางๆ ที่รNางกายตPองการ ถPานPอง ๆ 

ดื่มนมไดPวันละ 1-2 แกPว ก็จะชNวยทำใหP

กระดูกและฟ�น รวมไปถึงรNางกายแข็งแรง

ยิ่งขึ้น 

5 

วินาท ี
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15.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

SFX. 

sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 12 จำอะไรไมHไดJเลย 

 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 15 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 16-17 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน 

ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุก

วัน อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ 

ทำให2เรานั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุก

วัน อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือ

ขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มี

ไขมัน    ทำให2เราร)างกายอบอุ)น ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 

วินาท ี
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Text. นJองน้ำมัน 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือหยดน้ำมัน ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน 

วิตามิน    ทำให2เรานั้นไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)

ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือ

แร) ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอก

กะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน จำไมNไดP 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนู

วันนี้เสนอ  

ตอน จำอะไรไมNไดPเลย 

5 

วินาท ี
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3.  ภาพกวPางโรงเรียนโภชนาการ 

ภายในหPองเรียน 

LS. นักเรียนนักเรียน//ครูปลาทูยืนอยูNหนPาหPอง  

Vo. ที่โรงเรียนโภชนาการ //ภายใน

หPองเรียนของนPองไขNกับนPองน้ำมัน  

5 

วินาท ี
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4.  MS. ครูปลาทูพูดกับนั่งเรียน 

รับหนPาเด็ก ๆ ในหPองไมNคNอยมั่นใจ 

Cu. หนPานPองไขN//ดูมั่นใจ 

ครูปลาท ู

นักเรียนทุกคน วันนี้ครูมีกิจกรรมทายคำศัพท8 

เพื่อทดสอบความจำมาทดสอบทุกคนนะครับ 

5 

วินาท ี

5.  MS. ผNานหลังครูปลาทูเขียนคำศัพทJที่กระดานดำ 

บนกระดานมีขPอความ C_T  

[เสียงดนตรี] 

ครูปลาท ู

คำใบJก็คือ สัตว8เลี้ยงขนปุย นิสัยขี้อJอน 

และชอบจับหน ูใครรูJยกมือขึ้นครับ 

5 

วินาท ี

6.  ภาพเด็ก ๆ ในหPองตNางพากันลุPนตัวเกร็ง 

นPองไขNยกมือตอบ 

 

ภาพกวPาง  

เห็นนPองไขNยกมือตอบคำถามหลายครั้ง 

นPองไขN 

ผมรูJครับ คำศัพทJคำนี้คือวHา C A T (แคท) ที่

แปลวHาแมวครับ 

ครูปลาท ู

ถูกตJองนJองไขH เกHงมาก ๆ เลยครับ  

5 

วินาท ี
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Vo. จากทดสอบความจำครั้งนี้ดูเหมือนวNา

จะมีนPองไขNเพียงคนเดียวที่สามารถจำ

คำศัพทJไดPอยNางแมNนยำ 

7.  ภาพนา¤ิกาบอกเวลาเที่ยง เสียงสัญาณหมดเวลาเรียน 
 

8.  ที่ทางเดินนPองไขNเดินออกมากับนPองน้ำมัน  นPองน้ำมัน 

นJองไขH เธอเกHงมาก ๆ เลยนะ 

ที่ทายคำศัพท8ภาษาอังกฤษของครูปลาทูถูก

หมดเลย 

5 

วินาท ี

9.  ภาพนPองมะละกอเดินตรงมาหานPองไขNดPวยทNาทางรีบรPอน 

ผNานหลังนPองมะละกอ  

รับหนPานPองไขNที่ยืนอยูNขPาง ๆ //นPองไขN(ทำทHานึก) 

Vo. ในขณะที่กำลังคุยกันอยูNนั้น  

นPองมะละกอก็เดินเขPามาอยNางรีบรPอน 

นPองมะละกอ 

นี่ ๆ มีใครจำไดJบJางวHาเมื่อวานนี้ฉัน 

วางสมุดนิทานของนJองขJาวโพดไวJที่ไหน 

[เสียงดนตรี] 

5 
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ภาพในอดีต 

เห็นนPองขPาวโพดนั่งอNานหนังสือนิทานกับนPองมะละกอ  

นPองมะละกอเอาหนังสือนิทานไปวางบนชั้น 

จัดกลับมาป�จจุบัน 

 

นPองไขN 

ที่ชั้นวางของในหJองสมุด 

นPองมะละกอ 

ใชHแลJว ๆ ขอบใจมากนะนJองไขH  

10.  รับหนPาขPาวโพด 

ขPาวโพดยืนขึ้นแบบไมNมั่นใจ 

 

ภาพกวPาง เห็นขPาวโพด นPองไขN และครูปลาท ู

 

 

 

Vo. พอนPองมะละกอเดินออกไป  

นPองดอกกะหล่ำก็เดินเขPามา 

นPองดอกกะหล่ำ 

แยHแลJว ๆ ทำไงดีนะ นึกไมHออกเลย 

นPองไขN 

เกิดอะไรขึ้นนJองดอกกะหล่ำ  

ดอกกะหล่ำ 

5 
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รับหนPานPองไขN//นPองไขN(ทำทHานึก) 

ภาพในอดีต 

เห็นนPองขPาวโพดกับนPองดอกกะหล่ำคุยกัน 

รับหนPานPองขPาวโพด 

ตัดกลับมาป�จจุบัน  

ฉันจำไมHไดJวHานัดกับนJองขJาวโพดไวJที่ไหนนHะส ิ

[เสียงดนตรี] 

นPองขPาวโพด 

นJองดอกกะหล่ำ...พรุHงนี้เราไปวาดรูปดอกไมJ 

ที่สวนดอกไมJกันนะจ¦ะ 

นPองไขN 

เมื่อวานนี้นJองขJาวโพดบอกกับนJองดอกกะหล่ำ

วHา 

ใหJไปเจอที่สวนดอกไมJ 

ดอกกะหล่ำ 

ใชHแลJว...สุดยอดไปเลยนJองไขHขอบใจมาก 

11.  เวลาผNานไป //ที่ขPางสนาม 

นPองไขNและนPองน้ำมันนั่งอยูNดPวยกัน 

นPองขPาวโพดเดินเขPามานั่งดPวยทNาทางหงุดหงิด   

Vo. เวลาผNานไป //ที่ขPางสนาม//นPอง

ขPาวโพดเดินเขPามานั่งดPวยทNาทางหงุดหงิด  

นPองน้ำมัน 

เป/นอะไรหรือเปลHาจ¦ะนJองขJาวโพด 

ขPาวโพด 

ฉันหาสมุดนิทานไมHเจอ  

แถมยังจำไมHไดJอีกวHาตJองไปทำอะไรที่สวน

ดอกไมJ เฮJอ... 

5 

วินาท ี



102 
 

12.  ภาพกวPางผNานหลังนPองขPาวโพด นPองไขNและนPองน้ำมันที่โต�ะ เห็นนPองมะละกอและนPอง

ดอกกะหล่ำเดินเขPามา 

รับหนPานPองดอกกะหล่ำและนPองมะละกอ 

 

จากดPานหลังเหPนนPองขPาวโพดสะดุPงตกใจ  

หันกลับมา 

ผNานหลังนPองขPาวโพด รับหนPานPองมะละกอ 

 

ผNานหลังนPองขPาวโพดรับหนPานPองดอกกะหล่ำ 

 

ผNานหลังดอกกะหล่ำกับมะละกอ รับหนPาขPาวโพด 

ยิ้มเจื่อนๆ 

 

ภาพกวPางเห็นนPองไขNพูดกับทุกคน 

ภาพในอดีต 

ที่หนPาโรงเรียน 

ภาพนPองมะละกอยืมหนังสือนิทานนPองขPาวโพด 

ภาพนPองดอกกะหล่ำกับนPองขPาวโพดคุยกัน 

  

Vo. เมื่อนPองขPาวโพดพูดจบ นPองมะละกอกับ

นPองดอกกะหล่ำก็เดินเขPามานั่งดPวยเชNนกัน  

นPองดอกกะหล่ำ+นPองมะละกอ 

นJองขJาวโพด  

นPองขPาวโพด 

มะ มีอะไรเหรอ เรียกชื่อฉันเสียงดังเชียว 

มะละกอ 

ก็ฉันเอาหนังสือนิทานไปคืนที่หJองเรียน 

แตHเธอกลับไมHอยูHที่นั่น 

นPองดอกกะหล่ำ 

ใชH ๆ แลJวที่เธอนัดฉันไปหาที่สวนดอกไมJ  

พอฉันไปก็ไมHเจอ 

นPองขPาวโพด 

จะ จริงเหรอ... 

นPองไขN 

ใชHแลJวละ เมื่อวานนี้นJองมะละกอขอยืมสมุด

นิทานของเธอ แลJวเธอก็นัดกับดอกกะหล่ำไวJ

วHาจะไปวาดรูปที่สวนดอกไมJ  

นPองขPาวโพด 

โห...สุดยอดไปเลยนJองไขH  

ความจำของเธอชHางดีเยี่ยม 

นPองไขN 

5 

วินาท ี
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ใชH ๆ เธอมีเคล็ดลับอะไรบอกฉันบJางส ิ

13.  MS. นPองไขNที่นั่งอยูNทNามกลางเพื่อน ๆ 

รับหนPานPองไขN 

 

ผNานหลังนPองไขNรับหนPาทุกคน 

 

รับหนPานPองไขNยิ้มกวPางภูมิใจ 

ภาพกวPางเห็นทุกคนยิ้มกวPาง  

Vo. นPองไขNยิ้มกวPางกNอนจะบอกกับเพื่อน ๆ 

วNา 

นPองไขN 

ไขHอยHางฉันนอกจากจะมีโปรตีนสูงแลJว 

ยังมีสารอาหารที่ชHวยพัฒนาสมองและกระตุJน

ความจำดJวยนะ 

ทุกคน 

อยHางนีน้ี่เอง... 

นPองไขN 

และนี่ก็คืออีกหนึ่งประโยชน8ดี ๆ  

จากไขHอยHางฉันยังไงละทุกคน 

5 

วินาท ี

14.  ภาพทุกคนลPอมวงกันดื่มนม 

Text. ในไขHมีสารอาหารที่ชHวยพัฒนาสมอง 

และกระตุJนความจำ 

 

Vo. ถPานPอง ๆ อยากมีความจำที่ดี ก็ควรจะ

รับประทานไขNทุกวันนะคะ เพราะในไขNมี

สารอาหารที่ชื่อวNา โคลีน เปHนสารอาหาร

สำคัญที่ใชPเพื่อพัฒนาสมองและกระตุPน

ความจำ นั่นเองคNะ  

5 

วินาท ี
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15.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

SFX. 

sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 13 เลือดออกที่ฟ�น 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 15 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 16-17 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน 

ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน 

อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ 

ทำให2เรานั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน 

อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือ

ขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มี

ไขมัน    ทำให2เราร)างกายอบอุ)น ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 

วินาท ี
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Text. นJองน้ำมัน 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือหยดน้ำมัน ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน 

วิตามิน    ทำให2เรานั้นไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)

ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือแร) 

ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอก

กะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน เลือดออกที่ฟ�น 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้

เสนอ  

ตอน เลือดออกที่ฟ�น 

5 

วินาท ี
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3.  ภาพทPองฟ�าพระอาทิตยJขึ้นสNองแสงสวNาง 

Till down เห็นหมูNบPาน 5 หมูN  

[เสียงดนตรี]// SFX.ไกHขัน 

Vo. ณ ดินแดน 5 หมูN   

 

4.  LS. ที่ลานกวJาง เห็นนJองไขH นJองถั่วเหลือง ดอกกะหล่ำ มะละกอ และสJมกำลังเลHนกัน

อยูH 

[เสียงดนตรี] 
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Vo. ที่สนามเด็ก มีนPองไขN นPองน้ำมัน นPองดอก

กะหล่ำ และนPองมะละกอ และนPองสPม กำลังวิ่ง

เลNนกันอยNางสนุกสนาน 

5.  MS. ขJาวโพดเดินเขJามาทHาทางไมHคHอยรHางเริง 

เธอเดินเลยกลุHมเพื่อน ๆ ไปนั่งที่มJานั่งยาว 

Vo. ยกเวPนนPองขPาวโพดที่มีทNาทางไมNคNอยรNา

เริง  

[เสียงดนตรี] 

 

6.  
 

นPองไขN 

เป/นอะไรไปนJองขJาวโพด 

ดอกกะหล่ำ 

เธอดูทHาทางไมHรHาเริงเลยนะ 

นPองน้ำมัน 

นั่นสิ ๆ ไมHสบายหรือเปลHา 

ขPาวโพด 

คือวHาฉัน... 
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7.  ผHานหลังขJาวโพด//เพื่อน ๆ กJมเขJามาดูใกลJ ๆ  

รับหนJาทุกคนตกใจ(ไขH ดอกกะหล่ำ น้ำมัน)  

Vo. นPองขPาวโพดตัดสินใจยิงฟ�นใหPเพื่อน ๆ ด ู

[เสียงดนตรี] 

 

8.  2 shot น้ำมันกับดอกกะหล่ำ 

 

 

รับหนJาขJาวโพดเหมือนจะรJองไหJ  

นPองน้ำมัน 

ว¦าย...นี่มันเลือดนี่นา 

นPองดอกกะหล่ำ 

ทำไมฟoนของเธอถึงไดJมีเลือดซึมแบบนี้ละนJอง

ขJาวโพด 

ขPาวโพด 

ฮือๆ ฉันก็ไมHรูJเหมือนกัน 

 

9.   2 shot มะละกอและขJาวโพด 

 

รับหนJานJองขJาวโพด 

 

 

รับหนJานJองสJม  

มะละกอ 

แบบนี้เขาเรียกวHาเลือดออกตามไรฟoน  

เป/นสัญญาณเตือนวHารHางกายของเธอขาดวิตามิน

ซีนะส ิ

ขPาวโพด 

จริงเหรอนJองมะละกอ 

แลJวฉันตJองทำยังไงดีละ 
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มีภาพผลไมJขึ้นขJางๆ  

สJม มะนาว มะละกอ มะกอก มะขามปqอม ฝรั่ง 

[เสียงดนตรี] 

สPม 

เธอตJองกินผลไมJที่มีวิตามินซีสูง อยHางเชHน สJม 

มะนาว มะละกอ มะกอก มะขามปqอม ฝรั่ง 

รับรองวHาอาการเธอจะดีขึน้แนHนอนจJา 

10.  MS. รับหนJาสามคน มะละกอ สJม และขJาวโพด  ขPาวโพด 

ไดJจJา...ฉันจะทำตามที่เธอแนะนำนะนJองสJม 

 

11.  Text. หลายวันตHอมา 

ที่สนามเด็กเลNน มีนPองไขN นPองน้ำมัน นPองดอกกะหล่ำ และนPองมะละกอ และนPองสPม 

กำลังวิ่งเลNนกันอยูN 

อีกมุมเห็นนPองขPาวโพดเดินยิ้มเขPามา 

Vo. นPองขPาวโพดเดินเขPามาหาเพื่อน ดPวย

ทNาทางรNาเริง 

[เสียงดนตรี] 

 

12.  2 shot นJองไขHและนJองน้ำมัน 

รับหนJาขJาวโพด ยิ้มยิงฟoนกวJาง 

ดอกกะหล่ำชะเงJอหนJาเขJามาดูใกลJๆ 

นPองไขN 

เป็นอยHางไรบJางนJองขJาวโพด 

Vo. นPองขPาวโพดยิ้มกวPางโชวJฟ�นใหPเพื่อน ๆ ด ู

(SFX.ชิ้ง) 

นPองน้ำมัน 

วJาว...ไมHมีเลือดออกตามไรฟoนแลJว 

ดอกกะหล่ำ 

ไหน ๆ ... ดีใจดJวยนะนJองขJาวโพด 

ขPาวโพด 

จJา...ฉันตJองขอบใจเธอทั้ง 2 คนมาก ๆ  

เลยนะนJองมะละกอ นJองสJมที่ชHวยแนะนำฉัน 
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13.  2 shot สJมกับมะละกอมองหนJากัน พยักหนJา 

เดินมาจับมือกันรJองเพลงและเตJน  

[เสียงดนตรี] 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน 

วิตามิน    ทำให2เรานั้นไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)

ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

 

14.  รับหนJานJองสJม ผHานหลังนJองขJาวโพด 

 

รับหนJานJองมะละกอ ผHานหลังเพื่อน ๆ  

(นJองไขH นJองน้ำมัน นJองดอกกะหล่ำ) 

 

รับหนJานJองไขH 

 

รับหนJานJองน้ำมัน 

 

รับหนJานJองดอกกะหล่ำ  

สPม 

ดJวยความยินดีจJานJองขJาวโพด 

มะละกอ 

(หันไปพูดกับเพื่อน ๆ) พวกเธอก็เหมือนกันนะ 

ตJองกินผลไมJที่มีวิตามินซีสูง ๆ จะไดJไมHเป/นแบบ

นJองขJาวโพดยังไงละ 

นPองไขN 

ไดJเลย ตHอไปนี้ฉันจะกินผลไมJที่มีวิตามินสูง

เยอะๆ  

นPองน้ำมัน 

ไมHพลาดแนHนอนจJา 

นPองดอกกะหล่ำ 

ใชHแลJว ๆ 
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15.  ภาพสPม ฝรั่ง มะนาว มะเขือเทศกอดคอกันยิ้มกวPาง 

Text. สPมเปHนผลไมPที่มีวิตามินซ ี

ชNวยป�องกันเลือดออกตามไรฟ�น  

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือ

ประโยชนJของวิตามินซีที่มีอยูNในผลไมPชNวย

ป�องกันป�ญหาเลือดออกตามไรฟ�น 

[เสียงดนตรี] 

5 

วินาท ี

16.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

[เสียงดนตรี] 10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 14 ออกกำลังกายกันเถอะ 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 12 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 13-14 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน ทำให2

เราตัวโตไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำให2

เรานั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มีไขมัน    ทำให2

เราร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน 

อร)อยด ี

Text. นJองน้ำมัน 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือหยดน้ำมัน) 

40 

วินาท ี
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อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน วิตามิน    ทำให2

เรานั้นไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวิตามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือแร) ทำ

ให2เรานัน้ไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย กิน

ทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอกกะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน ออกกำลังกันเถอะ  

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้

เสนอ  

ตอน ออกกำลังกายกันเถอะ 

5 

วินาท ี

3.  Stock short พระอาทิตยJขึ้น  

บรรยากาศยามเชPาตรูNของหมูNบPาน 5 หมูN  

[เสียงดนตรี] 

Vo. ในเชPาที่แสนสดใส ของดินแดน 5หมูN 

5 

วินาท ี

4.  LS. // MS.ภาพเด็ก ๆ ทั้ง 4 คนวิ่งตNอแถวกันมา 

ตัดขอบฟ�าพระอาทิตยJสีสPมที่กำลังทอประกาย 

Vo. วันนี้ นPองไขN นPองน้ำมัน นPองมะละกอ และนPอง

ดอกกะหล่ำ ชวนกันมาออกกำลังกายตอนเชPา  

5 

วินาท ี
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5.  LS. ทุกคนมาหยุดอยูNที่หนPาบPานของขPาวโพด 

MS.รับหนPากระหล่ำเงยหนPามองที่หนPาตNางหPองนอนของขPาวโพด 

ที่หนPาตNางหPอง(ยังไมNนPองขPาวโพด) 

Vo. ทุกคนวิ่งมาหยุดที่หนPาบPานของขPาวโพด  

ดอกกะหล่ำ 

ขJาวโพดไปออกกำลังกายกันเถอะ 

ขPาวโพด 

(หาว) ยังเชJาอยูHเลย พวกเธอไปกันเถอะฉันขอนอน

ดีกวHา 

5 

วินาท ี

6.  รับหนPานPองไขN 

เงยหนPาตะโกนเรียกขPาวโพด 

รับหนPาขPาวโพด 

ขPาวโพดเป�ดหนPาตNางออกมาคุยกับเพื่อน ๆ   

นPองไขN 

ไปเถอะนะขJาวโพด  

ออกกำลังกายตอนเชJา ๆ แบบนี้ดีตHอรHางกายนะรูJไหม 

ขPาวโพด 

เดี๋ยวตอนบHาย ๆ ฉันก็ไปวิ่งเลHนกันอยูHแลJว 

5 

วินาท ี

7.  2 shot น้ำมันกับนPองขPาวโพด  นPองน้ำมัน 

วิ่งตอนบHาย ๆ ไมHไดJประโยชน8เทHาวิ่งตอนเชJานะนJอง

ขJาวโพด 

ขPาวโพด 

5 

วินาท ี
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โอ¦ย...จะวิ่งตอนไหนก็เหมือนกันนั่นแหละ 

พวกเธอไปวิ่งกันเถอะจJะ ฉันขอไปนอนดีกวHา (หาว...) 

สูJ ๆ นะทุกคน 

8.  Text. เวลาผNานไป 

ที่สนามเด็กเลNนตอนกลางวัน นPองขPาวโพดวิ่งเลNนกลางแดดจPา สNวนคนอื่น ๆ 

นั่งเลNนอยูNใตPตPนไมP 

  

เสียงดนตร ี

Vo. ที่สนามเด็กเลNน วันนี้แดดจPากวNาทุกวัน ทุกคน

จึงเลือกที่จะไปนั่งเลNนอยูNใตPตPนไมPแทนยกเวPนนPอง

ขPาวโพดที่วิ่งเลNนกลางแดดจPา  

 

9.  ภาพนPองขPาวโพดเริ่มหนPามืด (ตาลาย) 

เดินโซเซเขPามาหาเพื่อน ๆ  

Vo. ไมNนานนPองขPาวโพดก็รูPสึกหนPามืด จึงเดินเขPา

มาพักที่ใตPตPนไมPกับเพื่อน ๆ  
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10.  รับหนPานPองขPาวโพด ผNานหลังนPองไขN 

 

รับหนPานPองไขN  

 

รับหนPานPองน้ำมัน 

 

รับหนPานPองขPาวโพดผNานหลังนPองไขN 

ขPาวโพด 

โห...ทำไมมันรJอนแบบนี้ ฉันตาลายไปหมดแลJว 

นPองไขN 

นั่งพักกHอนนะนJองขJาวโพด 

นPองน้ำมัน 

แลJวทำไมเธอถึงไดJออกไปวิ่งตากแดด 

แบบนั้นละนJองขJาวโพด 

นPองขPาวโพด 

ก็ฉันไดJยินมาวHา  

ออกกำลังกายกลางแดดดีตHอสุขภาพนี่นา 

 

11.  รับหนPาดอกกะหล่ำ ผNานหลังนPองมะละกอ 

 

รับหนPานPองมะละกอ 

 

ดอกกะหล่ำ 

ใชH ๆ ฉันก็เคยไดJยินมาเหมือนนJองขJาวโพดนะ 

อีกอยHางเมื่อเชJาเราก็วิ่งกลางแดดไมHเหJนเป/นอะไรเลย 

มะละกอ 

ไมHเหมือนกันสักหนHอยการวิ่งในตอนเชJา 

5 

วินาท ี
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รับหนPานPองขPาวโพดผNานหลังนPองมะละกอ ชHวยกระตุJนวิตามินดี ในรHางกายของเราแตHตอนนี้ไมHใชH 

ขPาวโพด 

แสงแดดชHวยกระตุJนวิตามินดีในรHางกายอยHางนั้นเหรอ 

นPองดอกกะหล่ำ 

ตอนแรกฉันคิดวHา วิตามินดี มีอยูHในแสงแดดซะอีก  

12.  รับหนPามะละกอ 

 

ภาพในความคิดของมะละกอ 

เห็นแสงแดดอNอนในยามเชPาที่มาพรPอมกับวิตามินด ี

แสงแดดผNานทะลุตัวเขPาไปบำรุงกระดูก 

รับหนPานPองไขN 

ภาพอาหาร 5หมูNลอยขึ้นขPาง ๆ  

รับหนPานPองมะละกอพยักหนPายิ้มกวPาง 

ภาพนPองน้ำมัน 

มีภาพ น้ำมันถั่วเหลือง น้ำมันรำขJาว น้ำมันงา ขึ้นขJาง ๆ 

มะละกอ 

ในแสงแดดไมHมีวิตามินดี หรอกนะนJองดอกกะหล่ำ 

แตHที่แสงแดดจำเป/นกับรHางกายเพราะ  

แสงแดดชHวยสรJางภูมิคุJมกัน และชHวยกระตุJนวิตามินด ี

 ในรHางกายของเราใหJบำรุงกระดูกดJวยนะ  

นPองน้ำมัน 

แลJวสHวนวิจามินที่เราไดJรับจากการกินอาหารที่มี

ประโยชน8ก็จะมีอยูH 2 แบบนะ คือแบบละลายในน้ำ

ไดJแกH วิตามินบี กับวิตามินซี สHวนอีกแบบจะเป/นแบบ

ที่ละลายในไขมัน ไดJแกH วิตามิน เอ บี และ วิตามินอี 

จJา 

นPองดอกกะหล่ำ 

ถJาเราอยากมีรHางกายที่แข็งแรงแลJว นอกจากการกิน

อาหารใหJครบ 5 หมูHเราก็จะตJองออกกำลังกายใหJถูก

เวลาดJวยนี่เอง 

นPองไขN 

5 

วินาท ี
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รับหนPานPองดอกกะหล่ำ กับนPองขPาวโพด 

 

 

รับหนPานPองมะละกอ 

ใชHแลJว ๆ ฉันถึงใหJทุกคนมาวิ่งออกกำลังกายในตอน

เชJาก็เพราะวHาอากาศในตอนเชJานั้นสดชื่น ชHวยเพิ่ม

พลังสมอง และทำใหJเราอารมณ8ดีตลอดทั้งวันยังไงละ 

ขPาวโพด 

เขJาใจแลJวละถJาอยHางนั้นพรุHงนี้เชJาฉันตื่นมาวิ่งกับพวก

เธอดJวยดีกวHา  

จะไดJมีสุขภาพที่ดี และมีรHางกายที่แข็งแรง 

นPองมะละกอ 

ถูกตJองนะครับ 

13.  รับหนPานPองไขN 

 

รับหนPาทุกคนผNานหลังนPองขPาวโพด  

นPองไขN 

ดีมากเลยนJองขJาวโพด 

ทุกคน 

สุดยอดไปเลยนJองขJาวโพด 

5 

วินาท ี

14.  เชPาวันตNอมา 

เห็นภาพพระอาทิตยืสดใสในตอนเชPา 

ทุกคนวิ่งเรียงแถวออกกำลังกายดPวยกัน 

[เสียงดนตรี] 
 

15.  ภาพทุกคนตNอแถววิ่งBg. เปHนพระอาทิตยJขึ้น 

Text. แสงแดดตอนเชPามีวิตามินด ี 

ชNวยทำใหPรNางกายแข็งแรง 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือการวิ่ง

ตอนเชPา  

ทำใหPเราไดPรับวิตามินดีจากแสงแดดชNวยเพิ่มความ

แข็งแรงใหPรNางกาย 

5 

วินาท ี
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16.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

SFX. 

sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 15 กีฬาประจำปnหมูNบPาน 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 20 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 21-22 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมูN (ปรับแกPไข) 

[เสียงดนตรี] 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เรา

ตัวโตไวๆ ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรา

นั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน    ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 

วินาท ี

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน กีฬาประจำปnหมูNบPาน 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน กีฬาประจำปnหมูNบPาน 

5 

วินาท ี
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3.  ภาพบรรยากาศกีฬาหมูHบJานประจำปc Vo. วันนี้ที่ดินแดน 5 หมูN มีการแขNงขันกีฬาประจำปn

คNะ 

เสียงดนตร ี

5 

วินาท ี

4.  ภาพเหลHาชาวบJาน 5 หมูHมากมายยืนใหJกำลังใจนักกีฬาประจำหมูHบJานของตน 

ภาพถJวยรางวัล (มีแสงวิ้งๆ)   

Vo. เด็ก ๆ ทั้ง 5 รับหนPาที่เปHนตัวแทนของหมูNบPาน

ตัวเอง เขPาแขNงขันชิงถPวยรางวัลครั้งนี ้

5 

วินาท ี
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5.  LS. เปxดตัวนักกีฬาจากแตHละหมูHบJานลงสนาม 

(ทีละภาพไมHรวมเฟรม ,ขอกองเชียร8เป/นตัวการ8ตูนของหมูHบJานนั้นๆไมHเอาตัว

ดำๆ ) 

ภาพสแตนเชียร8หมูHบJานโปรตีน มีนJองไขHเดิน(ใสHเสื้อนักกีฬา)ออกมายืนโบกมือ 

ภาพสแตนเชียร8หมูHบJานคาร8โบไฮเดรต มีนJองขJาวโพด 

(ใสHเสื้อนักกีฬา)เดินออกมาโบกมือ 

ภาพสแตนเชียร8หมูHบJานไขมัน มีนJองน้ำมัน(ใสHเสื้อนักกีฬา)เดินออกมาโบกมือ 

 

ภาพสแตนเชียร8หมูHบJานวิตามิน มีนJองมะละกอ(ใสHเสื้อนักกีฬา)เดินออกมาโบก

มือ 

 

ภาพสแตนเชียร8หมูHบJานเกลือแรH มีนJองดอกกะหล่ำ(ใสHเสื้อนักกีฬา)เดินออกมา

โบกมือ  

เสียงครูปลาท ู

 

Vo. นักกีฬาคนที่ 1 ไขN ตัวแทนจากหมูNบPานโปรตีน 

 

Vo. นักกีฬาคนที่ 2 ขPาวโพด ตัวแทนจากหมูNบPาน

คารJโบไฮเดรต 

 

Vo. นักกฬีาคนที่ 3 น้ำมัน ตัวแทนจากหมูNบPานไขมัน 

 

Vo. นักกีฬาคนที่ 4 มะละกอ ตัวแทนจากหมูNบPาน

วิตามิน 

 

Vo. นักกีฬาคนที่ 5 ดอกกะหล่ำ ตัวแทนจากหมูNบPาน

เกลือแรN 

5 

วินาท ี



124 
 

6.  LS. กองเชียร8ของแตHละหมูHบJานปรบมือแสดงความยินด ี

MS. ภาพทั้ง 5 คนยืนเรียงเปHนแถวหนPากระดาน  

SFX. เสียงปรบและรJองเฮแสดงความยินด ี 5 

วินาท ี

7.  รับหนJาครูปลาท ู

ตัดสลับกับหนJาผูJเขJาแขHงขันทีละคน 

ครูปลาท ู

ณ ชHวงเวลาตHอจากนี้ไป  

จะเป/นการแขHงไตรกีฬาประจำปcของหมูHบJานเรา 

มีกติการดังนี ้

5 

วินาท ี

8.  ภาพจำลองฐานไตรกีฬา(ขึ้นทีละเฟรม) 

ภาพขนมป�งปอนดJ วางอยูN 5 ชิ้น เปHนแถวหนPากระดาน 

ภาพขนมเคPก 5 ชิ้น (คัพเคPก) เปHนแถวตอนลึก 

ภาพขนมคุ�กกี้ 5 ชิ้น เปHนแถวซิกแซก 

 

Cu. ภาพถJวยรางวัลบนแทHนและเหรียญทอง 

(เสียงครูปลาทูอธิบาย)  

แตHละคนตJองวิ่งไปตามจุดตHาง ๆใหJครบทั้ง 3 จุด  

จุดที่ 1 ขนมปoงปอนด8 จุดที่ 2 ขนมเคJก จุดที่ 3 ขนม

คุกกี ้

นักกีฬาคนไหนสามารถเก็บสิ่งของทั้งหมดไดJครบถJวน

โดยที่สิ่งของไมHเสียหายและวิ่งเขJาเสJนชัยเป/นแรก จะถือ

5 

วินาท ี
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วHาเป/นผูJชนะ ไดJรับรางวัลเป/นถJวยเกียรติยศประจำและ

เหรียญทองไปครอบครอง 

9.  ภาพกวJางในสนาม 

ครูปลาทูยืนกลางสนาม 

ผูJเขJาแขHงขันทั้ง 5 ลงสนามขึ้นเป/น 5 ชHอง  

(Cu. เฉพาะหนJานักกีฬา)  

ครูปลาท ู

ไดJเวลาที่นักกีฬาจากแตHละหมูHบJานเขJาประจำที ่  

5 

วินาท ี

10.  LS. ภาพนักกีฬาทั้ง 5 คนในสนามมองไปที่เสJนชัย 

แทนสายตาเห็นเสJนชัย 

นักกีฬาทั้ง  5 วิ่งออกจากจุด  

ภาพนักกีฬาทั้ง 5 วิ่ง 

แขNงกันในสนาม 

ครูปลาท ู

เตรียมตัว...ระวัง... 

ปc¹ด....(ครูปลาทูเปpานกหวีด) 

Vo. เมื่อนักกีฬาของแตNละหมูNบPานออกตัวไป 

เสียงเชียรJจากหมูNบPานตNาง ๆ ก็ดังลั่นสนาม  

แตNละหมูNบPานตNางพากันรPองเชียรJนักกีฬาจากหมูNบPาน

ของตัวเอง 

OS. ไขHสูJ ๆ 

ขJาวโพดอยHาแพJเขานะ 

ถั่วเหลืองเต็มที่ไปเลย 

5 

วินาท ี



126 
 

มะละกอ Go! Go! Go! 

ดอกกะหล่ำทำไดJแนHนอน 

11.  ที่จุดแรก  

ทุกคนถึงพรPอมกันแลPวกPมหยิบขนมป�งออกตัววิ่งตNอ 

Vo. เมื่อมาถึงยังจุดแรก นักกีฬาทั้ง 5 เขPาถึงฐานที่1 

พรPอมกัน ทั้งหมดควPาขนมป�งที่วางเรียงไวPทั้ง 5 ชิ้น 

อยNางรวดเร็ว 

5 

วินาท ี

12.  ที่จุดที่ 2 

ไขN ขPาวโพด และมะละกอ ถึงกNอน  

ทั้งสาม 3 กPมหยิบขนมเคPกแลPวออกตัววิ่ง 

Vo. จุดที่ 2 ไขN ขPาวโพด และมะละกอ 

สามารถหยิบขนมเคPกที่วางเรียงอยูNทั้ง 5 กPอนไดPอยNาง

รวดเร็วดPวยความคลNองแคลNวและวNองไว  

5 

วินาท ี

13.  นPองน้ำมันกับดอกกะหล่ำมาถึงทีหลัง 

ทั้ง 2 คนยืนมองตามหลัง 3 คน 

หันมองหนPากันแลPวกPมหยิบขนมเคPก 

Vo. สNวนน้ำมันกับดอกกะหล่ำที่มาถึงทีหลัง ไดPแตNยืน

มองอยNางตกตะลึง กNอนจะหันมามองหนPากันแลPวกPม

หยิบขนมเคPกและวิ่งตามออกไป 

5 

วินาท ี

14.  ภาพสามคนวิ่งแขNงกัน 

มะละกอรูPสึกเหนื่อย โดนนPองไขNและขPาวโพดแซงนำหนPาไป 

Vo. หลังจากที่ออกมาจากฐานที่2 อยูN ๆมะละกอก็

รูPสึกเหนื่อยและผNอนแรงลงเหลือเพียงไขNกับขPาวโพดที่

วิ่งตีคูNกันไปอยNางสูส ี

5 

วินาท ี

15.  นPองไขNและขPาวโพดวิ่งมาถึงพรPอมกัน 

นPองไขNกPมเก็บคุ�กกี้ไดPอยNางแมNนยำ 

นPองขPาวโพดควPาพลาด 

นPองไขNวิ่งออกตัวแซงไปเขPาเสPนชัย 

Vo. จุดสุดทPายของการแขNงขัน 

ไขNกPมเก็บคุ�กกี้ที่วางอยูNบนพื้นไดPอยNางรวดเร็วและ

แมNนยำ 

สNวนขPาวโพดนั้นพลาดไป จึงทำใหPไขNวิ่งนำโดNงเขPาเสPน

ชัยไปเปHนคนแรก 

5 

วินาท ี

16.  ที่เสPนชัย 

ครูปลาทูหยิบถPวยรางวัลสNงใหPนPองไขN 

ครูปลาท ู

แลJวในที่สุดรางวัลชนะเลิศและถJวยเกียรติยศปcนี้ก็ตก

เป็นของไขH 

5 

วินาท ี
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นPองไขNชูถPวยรางวัลขึ้นยิ้มกวPาง  จากหมูHบJานโปรตีนนั่นเอง 

17.  ภาพทั้ง 4 คนมาจับมือแสดงความยินดีกับนPองไขN Vo. เมื่อจบการแขNงขัน ขPาวโพด น้ำมัน มะละกอ และ

ดอกกะหล่ำก็เขPามารNวมแสดงความยินดีกับไขN 

5 

วินาท ี

18.  นJองไขHยืนยิ้มกวJางถือถJวยรางวัล 

มีเปเปอร8ชู¦ตพุHงขึ้นมาขJาง ๆ  

Vo. และเคล็ดลับที่นPองทำใหPไขNสามารถควPารางวัล

ชนะเลิศวันนี้ไปครอบครองไดPสำเร็จก็เพราะใน

รNางกายของไขNมีโปรตีน 

ที่ชNวยเสริมสรPางกลPามเนื้อใหPแข็งแรงนั่นเองคNะ 

OS. สุดยอดไปเลยไขHแหHงหมูHบJานโปรตีน เยNๆ 

5 

วินาท ี

19.  ภาพไขNยืนเบNงกลPามโชวJ 

Text. ไขNคืออาหารที่อุดมไปดPวยโปรตีน  

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือไขN เปHน

อาหารที่อุดมไปดPวยโปรตีน ถPานPอง ๆ อยากมี

กลPามเนื้อที่แข็งแรงก็ตPองกินไขNทุกวันนะคะ 

5 

วินาท ี
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ทำใหPกลPามเนื้อแข็งแรง  

20.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

  

SFX. 

sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 16 บัดดี้ที่รัก 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 20 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 21-22 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมูN (ปรับแกPไข) 

[เสียงดนตรี] 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ 

ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุก

วัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน 

ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย 

กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มี

ไขมัน    ทำให2เราร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน บัดดี้ที่รัก 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนู

วันนี้เสนอ  

ตอน บัดดี้ที่รัก 

5. วินาท ี
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3.  ที่โรงเรียนโภชนาการ//ในหPองเรียน 

LS. ภาพเด็กนักเรียนในหPองเรียน  

ครูปลาทู ยืนพูด  

Vo. ที่โรงเรียนโภชนาการ  

ครูปลาท ู

สวัสดีครับนักเรียนทุกคน 

วันนี้ เราจะมาปotนดินน้ำมันกันนะครับ 

OS. เสียงเด็ก ๆ  “เยNๆ...นNาสนุกจัง” 

ครูปลาท ู

แตHนักเรียนทุกคนจะตJองจับคูHกันเป/นบัดดี ้

แลJวรHวมกันสรJางสรรค8ผลงานศิลปะนะครับ  

OS. เสียงเด็ก ๆ “ ไดPครับ/ไดPคNะ” 

5 วินาท ี

4.  ภาพมะละกอเดินมาจับคูNกับน้ำมัน 

ทั้งสองยิ้มใหPกันและจับมือกัน  

Vo. น้ำมันกับมะละกอไดPจับคูNกัน  

[เสียงดนตรี]  

5 วินาท ี
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5.  

2 shot รับหนPานPองน้ำมันและมะละกอคุยกัน  

นPองน้ำมัน 

นี่มะละกอเธอนวดดินน้ำมันไดJเลยนะ 

เดี๋ยวฉันจะรHางแบบรางดินน้ำมันที่เราจะปotน

กัน 

มะละกอ 

ไดJเลยไมHมีปoญหา 

5 วินาท ี

6.  ภาพมะละกอนวดดินน้ำมัน 

นPองน้ำมันนั่งรNางแบบลงในกระดาษ  

[เสียงดนตรี] 5 วินาท ี



133 
 

7.  ภาพดินน้ำมันในมือของมะละกอ ที่ถูกเสร็จแลPวางแยกสีไวP 

 

รับหนPานPองน้ำมันเป�าขี้ยางลบ ใชPมือป�ด ๆ กระดาษเห็นภาพแบบรNางของราง

ดินน้ำมันเป�าลมในกระดาษ 

มะละกอ 

นี่น้ำมันฉันนวดดินน้ำมันเสร็จแลJวละ 

น้ำมัน 

ฉันก็วาดแบบเสร็จแลJวเหมือนกันจJะ 

[เสียงดนตรี] 

5 วินาท ี

8.  2 shot เห็นนPองน้ำมันและมะละกอชNวยกันทำงาน มะละกอ 

งั้นเรามาเริ่มลงมือปotนรางดินน้ำมันกันเลย 

น้ำมัน 

ไดJสิจ¦ะ  

5 วินาท ี

9.  ภาพนา¤ิกาเปลี่ยนเวลา 

เห็นรางดินน้ำเป�าลมของทั้งคูN เกือบเสร็จสมบูรณJ 

(ดูอลังการณJและสวยงาม)  

Vo. เวลาผNานไปรางเป�าดินน้ำมันของทั้งคูNก็

เริ่มเปHนรูปเปHนรNางที่สวยงาม  

5 วินาท ี
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10.  LS. ขPาวโพด ไขN และดอกกะหล่ำหันมามองที่มะละกอและถั่วเหลืองทั้งสามตา

วาวเปHนประกาย  

ไขN 

วJาว รางดินน้ำมันของพวกเธอดูนHาเลHนจัง 

ขPาวโพด 

นั่นสิ นี่ขนาดยังไมHเสร็จสมบูรณืยังสวยขนาดนี ้

ดอกกะหล่ำ 

เห็นแลJวฉันอยากลองเลHนเลย 

5 วินาท ี

11.  รับหนPามะละกอ มะละกอหยิบแบบที่นPองน้ำมันวาดขึ้นมาโชวJ 

 

รับหนPานPองน้ำมัน 

หยิบดินน้ำมันมาใหPเพื่อน ๆ ด ู

มะละกอ 

ที่ไดJแบบนี้ก็เพราะวHาน้ำมันรHางแบบกHอนจะ

เริ่มปotน  

เลยทำใหJพวกเราปotนไดJงHายขึ้นยังไงละ 

น้ำมัน 

อีกอยHางมะละกอก็นวดดินน้ำมันไวJรอ แถมยัง

แยกสีไวJอีกตHางหาก  

 เลยทำใหJดินน้ำมันนุHมและปotนงHายจJะ 

5 วินาท ี

12.  LS. ภาพทั้ง 5 คนยืนคุยกัน//ครูปลาทูเดินเขPามา Vo. ในขณะที่เด็ก ๆ กำลังยืนคุยกันอยูNนั้น 

ครูปลาทูก็เดินเขPามาเห็นผลงานของ

มะละกอและน้ำมัน 

ครูปลาท ู

น้ำมัน มะละกอ 

เธอทั้งสองคนทำงานรHวมกันไดJดีมากครับ 

5 วินาท ี
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13.  2 shot ถั่วเหลืองและมะละกอหันมายกมือไหวPครูปลาท ู น้ำมัน 

ขอบคุณคHะคุณครูปลาท ู

มะละกอ 

ขอบคุณครับคุณครูปลาท ู

5 วินาท ี

14.  LS. เห็นผลงานของแตNละคน 

รับหนPาครูปลาทูตกตะลึง 

เสียงSFX. สัญญาณหมดเวลา (อ¦อด...) 

Vo.เมื่อสัญญาณหมดเวลาเรียนดังขึ้น เด็ก 

ๆ ตNางก็พากันนำผลงานมาวางไวPที่หนPาหPอง

เพื่อใหPคุณครูปลาทูตรวจใหPคะแนน 

5 วินาท ี

15.  ครูปลาทูยืนที่หนPาหPอง//ประกาศคูNที่ไดPรับคะแนนสูงสุด 

นPองน้ำมันและมะละกอยืนที่หนPาหPอง 

โคPงขอบคุณเพื่อน ๆ ผNานหลังเพื่อน ๆ ในหPอง 

คุณครูปลาท ู

เอาลHะ ในกิจกรรมวันนี้คูHที่ไดJคะแนนเยอะ

ที่สุดก็คือคูHของน้ำมัน 

และมะละกอครับ 

เสียง SFX.ปรบมือ 

5 วินาท ี



136 
 

16.  LS. ภาพกวPางครูปลาท ู

ตัดสลับรับหนPานPองน้ำมันและนPองมะละกอ  

คุณครูปลาท ู

นักเรียนครับ การทำงานรHวมกันเป/นคูHบัดดี้ก็

เหมือนกับเหมือนกับการเลือกกินอาหารนะ

ครับ ถJาเราเลือกจับคูHไดJถูกตJอง อาหารที่เรา

กินเขJาไปนั้นก็จะสามารถทำงานรHวมกันไดJดี 

ทำใหJเกิดผลดีตHอรHางกายของเรานั่นเองครับ 

5 วินาท ี

17.  รับหนPานPองขPาวโพด 

รับหนPาครูปลาทู ผNานหลังเด็ก ๆ ในหPองเรียน 

ภาพตัวอยNางอาหารที่มีไขมัน 

ภาพตัวอยNางผลไมP  

 

ภาพมะละกอ = วิตามิน (A D E K) 

ภาพนPองน้ำมัน = สัญญาลักษณJของไขมัน  

นPองขPาวโพด 

ยังไงหรือคะ คุณครูปลาท ู

[เสียงดนตรี] 

ครูปลาท ู

เชHน ถJาเราชอบกินอาหารที่มีไขมัน เราก็ควร

เลือกกินอาหารที่มีวิตามินอยHางผลไมJควบคูHกัน

ไปดJวย เพราะวิตามินบางชนิดอยHาง วิตามิน 

เอ ดี อี เค ตJองอาศัยไขมันทำละลายเพื่อใหJ

รHางกายดูดซึมและนำไปใชJประโยชน8ไดJอยHาง

เต็มที่นั่นเองครับ 

เด็ก ๆ ทุกคน 

ครับผม/คHะคุณครูปลาท ู

5 วินาท ี
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วิตามินและไขมันจับมือกัน = รNางกายที่แข็งแรง  
18.  ภาพถั่วเหลืองและมะละกอจับมือกัน ยกนิ้วเยี่ยม 

Text. วิตามินและไขมันมีปรโยชนJชNวยเหลือ 

ซNอมแซมสิ่งที่สึกหรอของรNางกาย 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือ

ประโยชนJของไขมันเมื่อนำมารวมกับวิตามิน 

จะชNวยทำใหPรNางการเราแข็งแรง และ

ซNอมแซมสNวนที่สึกเหรอ ถPานPอง ๆ ชอบกิน

อาหารที่มีไขมันก็อยNาลืมกินผลไมPเยอะ ๆ 

ดPวยนะคะ 

5. วินาท ี
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19.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

  

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 17 เครื่องแปลงรNาง 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 17 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 18-19 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เรา

ตัวโตไวๆ ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรา

นั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน    ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 

วินาท ี

2.  Text. 5 หมูNของหน ู Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน เครื่องแปลงรHาง 

5 

วินาท ี
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ตอน เครื่องแปลงรHาง  
3.  ที่โรงเรียนโภชนาการ 

ภาพหPองทดลองวิทยาศาสตรJในโรงเรียน 

(เหมือนหPองแล็ปใหญNในหนังไซไฟ หลายหPอง) 

Vo. ที่โรงเรียนโภชนาการ 

วันนี้ เด็ก ๆ ทั้งคน แอบเขPาไปเลNนซNอนหาในหPอง

วิทยาศาสตรJกันคNะ 

5 

วินาท ี

4.  ภาพทั้ง 5 คนยืนลPอมวงโอนPอยออก 

Cu. ที่มือของทุกคนคว่ำ มะละกอหงาย  

Vo. กNอนจะเริ่มเลNน ทั้ง 5 คนก็พากันมาลPอมวงโอนPอย

ออก 

มะละกอไดPรับหนPาที่เปHนคนหาคนแรก  

5 

วินาท ี
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5.  ภาพผNานหลังขPาวโพดเดินตรงไป 

ที่สุดทPายมีตุPใบหนึ่งเป�ดประตูอPาไวP 

ขPาวโพดเดินเขPาไปในตูP 

Vo. ขPาวโพดเดินตรงไปยังดPานในสุดของหPอง เธอเจอ

กับตูPใบหนึ่ง ขPาวโพดชั่งใจวNาจะเป�ดประตูตูPดีหรือไมN 

เธอสังเกตเห็นวNา 

ขPางในตูPมีแสงสวNางลอดออกมา  

ขPาวโพดเลยรPองเรียกใหPเพื่อน ๆ มาด ู

ขPาวโพด 

ทุกคน...มาดูอะไรตรงนี้ส ิ

5 

วินาท ี

6.  ภายในตูPไฟในสวNางจPา  

Cu. ปุ�มstart กระพริบ  

Vo. ในขณะที่รอเพื่อน ๆ ขPาวโพดตัดสินใจลองเป�ด

ประตูตูPอีกครั้ง ทันใดนั้นเองไฟในตูPก็สวNางขึ้น จากนั้นก็

มีลำแสงพุNงออกมาจากรอบทิศทาง 

ขPาวโพด 

วJาย...นี่มันอะไรกัน 

5 

วินาท ี

7.  ภายในตูPไฟมืดสนิทไป SFX. ตื่นเตJน 
 

8.  รับหนPาทั้ง 4 คน หันไปมองตามเสียง Vo. เพื่อน ๆ ทุกคนรีบมาหาขPาวโพด และมาถึงที่หนPา

ตูP ทุกคนตNางก็หยุดยืนและมองไปที่ตูPใบนั้นดPวยความ

ตกใจ  

5 

วินาท ี
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9.  LS. เห็นทุกคนยืนที่หนPาตูP 

มะละกอเดินเขPามา 

 

มะละกอเอื้อมมือไปเป�ดประตูตูP 

Vo. ในขณะที่ทุกคนกำลังรอฟ�งคำตอบของขPาวโพด 

มะละกอก็เดินเขPามาโดยที่ไมNรูPเรื่อง 

มะละกอ 

โปqงไขH โปqงถั่วเหลือง โปqงดอกกะหล่ำ 

แลJวก็โปqง... นี่มันคืออะไรกัน  

5 

วินาท ี
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10.  ภาพผNานหลังทุกคน เห็นตูPมีแสงสวNางจPา พุNงออกมา 

รับหนPานPองขPาวโพด 

รับหนPานPองไขN 

ขPาวโพด 

เราไปตามครูปลาทูมาดูกันเถอะ 

ไขN 

เดี๋ยวฉันไปตามครูปลาทูเอง 

5 

วินาท ี

11.  ภาพครูปลาทูวิ่งเขPามาในหPอง  Vo. ไมNนานครูปลาทูก็เขPามาในหPอง เมื่อมาถึงครูปลาทู

ก็รีบตรงไปที่ตูPใบนั้นและป�ดประตูตูPใหPสนิท 

5 

วินาท ี

12.  ผNานหลังครูปลาท ู

รับหนPาเด็ก ๆ ทุกคน 

ครูปลาท ู

ไมHมีใครเป/นอะไรใชHไหมครับ 

ทุกคน 

ขอบคุณคHะ//ครับคุณครูปลาท ู

ครูปลาท ู

นักเรียนรูJไหมครับวHาการแอบเขJามาเลHนในหJองนี ้
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มันอันตราย  

ไขN 

พวกเราขอโทษครับคุณคร ู

มะละกอ 

ตHอไปนี้พวกเราจะไมHทำแบบนี้อีกแลJวครับ 

ครูปลาท ู

แลJวทำไมนักเรียนถึงไดJเขJามาเลHนในหJองนี้กันละครับ  

ขPาวโพด 

คือวHา...พวกเราอยากหาอะไรสนุก ๆ ทำ ก็เลยเขJามาเลHน 

ในหJองวิทยาศาสตร8คHะ 

13.  รับหนPาครูปลาท ู

 

รับหนPาทุกคน 

 

รับหนPาครูปลาทู (มีสัญลักษณJ ป��ง...) 

ครูปลาท ู

อยากทำอะไรสนุก ๆ อยHางนั้นเหรอ 

ทุกคน 

ใชHคHะ/ใชHครับ 

ครูปลาท ู

(พูดกับตัวเอง) นึกออกแลJว... 
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14.  LS. ภาพผNานหลังทุกคนยืนคุยกันที่หนPาตูP 

ครูปลาทูเดินเขPามาพรPอมขPาวสวย 1 ถPวย  

แลPวใสNเขPาไปในตูP 

เด็ก ๆ มองตามอยNางสนใจ 

เมื่อประตูป�ดสนิทไฟในตูPก็สวNางขึ้น ปุ�มคำวNา Start กระพริบ 

จากนั้นก็มีลำแสงพุNงออกมาจากรอบทิศทาง 

Vo. ครูปลาทูเดินไปหยิบขPาวมาหนึ่งถPวย แลPวใสNเขPาไป

ในตูP เมื่อประตูป�ดสนิทไฟในตูPก็สวNางขึ้น ปุ�มคำวNา 

Start กระพริบ 

จากนั้นก็มีลำแสงพุNงออกมาจากรอบทิศทาง 

SFX.ฟริ้งงงงง 

5 

วินาท ี

15.  ผNานหลังครูปลาทูเห็นหนPาเด็ก ๆ ชะเงPอมองของในตูP 

ขPาวในถPวยเปลี่ยนไป กลายเป�นเกล็ดสีขาวแทน (น้ำตาล) 

รับหนPานPองน้ำมัน 

 

รับหนPาครูปลาท ู 

 

Vo. ครูปลาทูหยิบถPวยใบเดิมออกมา จากตูPแตNปรากฎ

วNาของในถPวยเปลี่ยนไป 

น้ำมัน 

อJาว...แลJวขJาวสวยที่อยูHในถJวยหายไปไหนละคะคุณครู

ปลาท ู

ครูปลาท ู

5 

วินาท ี



146 
 

ภาพกวPางเหPนเด็ก ๆ ตื่นเตPน 

 

รับหนPาครูปลาท ู 

 

รับหนPานPองมะละกอ 

 

Cu. มือครูปลาทูยื่นถPวยออกมา 

ทุกคนมุงเขPามาด ู

ตูJใบนี้คือตูJแปลงรHาง  

ทุกคนพูดพรPอมกัน 

ตูJแปลงรHาง 

ครูปลาท ู

ใชHแลJวละครับมันจะเปลี่ยนของที่เราใสHเขJาไป 

เป/นสารอาหารที่มีอยูHในของสิ่งนั้น 

มะละกอ 

แลJวของที่อยูHในถJวยนี้คืออะไรหรือครับคุณคร ู

ครูปลาท ู

ถJาอยากรูJ นักเรียนทุกคนก็ตJองลองชิมดูครับ 

16.  Cu.ภาพมือของทุกคนหยิบของในถPวยใสNปาก Vo. ไขN มะละกอ ขPาวโพด น้ำมัน และดอกกะหล่ำ 

หยิบวัตถุที่อยูNในถPวยขึ้นมาชิม 

5 

วินาท ี

17.  รับหนPานPองดอกกะหล่ำ (สงสัย) 

 

รับหนPานPองไขN (มีสัญลักษณJ ป��ง...) 

 

รับหนPาครูปลาท ู

สลับภาพกวPางเห็นหนPาทุกคน 

 

รับหนPานPองขPาวโพดตกใจ(ทำหนPาป��งนึกออก) 

 

ดอกกะหล่ำ 

เอ¦ะ...ทำไมมันถึงหวานละครับคุณคร ู

ไขN 

แสดงวHาในขJาวมีน้ำตาลเหรอครับคุณคร ู

ครูปลาท ู

ใชHแลJวครับไขH  

ขJาวเป/นคาร8โบไฮเดรต เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงก็จะ

กลายเป/นน้ำตาล ที่ใหJพลังงานกับรHางกายของเราครับ 

ขPาวโพด 

นึกออกแลJว 
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รับหนPานPองน้ำมัน 

รับหนPาขPาวโพดผNานหลังเพื่อน ๆ  

 

 

รับหนPาทุกคนยืนลPอมวง หัวเราะ 

นPองน้ำมัน 

มีอะไรเหรอจ¦ะขJาวโพด 

ขPาวโพด 

ก็ตอนเด็ก ๆ ฉันชอบอมขJาวมาก ๆ เลย 

เป/นเพราะวHาขJาวมีความหวานนั้นเอง (หัวเราะ) 

ทุกคนหัวเราะ 

18.  นPองขPาวโพดที่เป็นน้ำตาลกPอน 

Text. คารJโบไฮเดรตจะเปลี่ยนเปHนน้ำตาล  

ชNวยใหPพลังงานกับรNางกาย  

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คืออาหารจำพวก

ขPาวโพด แป�ง และขPาวนั้นเปHนคารJโบไฮเดรตซึ่งจะ

เปลี่ยนเปHนน้ำตาล  

ชNวยใหPพลังงานกับรNางกาย 

5 

วินาท ี

19.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 18 พลังงานของรNางกาย 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 13 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 14-15 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

  

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2

เราตัวโตไวๆ ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2

เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน 

อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน    ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อย

ด ี

40 

วินาท ี

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน พลังงานของรHางกาย 

 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน พลังงานของรHางกาย  

5 

วินาท ี
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3.  เมฆบนทPองฟ�ายามเชPา มีนกบินผNาน 

นPองไขN นPองขPาวโพด นPองมะละกอ นPองน้ำมัน และนPองดอกกะหล่ำเดินมา

ดPวยกัน 

อีกมุม เห็นคุณปู�สมองกำลังยกของเดินเขPา 

Vo. ณ ดินแดน 5 หมูN วันนี้เด็ก ๆ 5 หมูNเดินทางไป

โรงเรียนพรPอมกัน  

ระหวNางทางเด็ก ๆ เจอกับคุณปู�สมอง 

[เสียงดนตรี] 

5 

วินาท ี

4.  ภาพคุณปู�สมอง 

วางของทNาทางเหนื่อยหอบ//เช็ดเหงื่อ  

ปู�สมอง 

(หายใจแรง) โอย...หมดแรง 

สงสัยพลังจะหมด 

5 

วินาท ี
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5.  MS. ภาพเด็ก ๆ ทั้ง 5 คน เดินเขPามาคุณปู� [เสียงดนตรี] 

ดอกกะหล่ำ 

คุณปูpสมองจะไปไหนเหรอครับ 

ไขN 

นั่นสิครับมีสมุดภาพเยอะแยะเต็มไปหมดเลย 

ปู�สมอง 

ปูpจะเอาสมุดภาพพวกนี้ไปใหJโรงเรียน 

แตHดันหมดแรงซะกHอน (หายใจเหนื่อยหอบ แฮHก ๆ ) 

ขPาวโพด 

งั้นใหJพวกเราชHวยนะคะ 

น้ำมัน 

ใชHคHะ พวกหนูกำลังจะไปที่โรงเรียนเหมือนกัน 

คุณปู�สมอง 

ขอบใจมากนะเด็ก ๆ  

ทุกคนพูดพรPอมกัน 

ดJวยความยินดีเลยครับ//คHะ 

5 

วินาท ี

6.  ภาพที่ริมทาง เด็ก ๆ ทั้ง 5 เดินมายกของที่ละคน เดินเรียงแถวไป Vo. จากนั้น เด็ก ๆ ทั้ง 5 คนก็ชNวยคุณปู�สมองยก

ของเดินเรียงแถวไปที่โรงเรียน  

5 

วินาท ี
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7.  ภาพที่โรงเรียน เด็ก ๆ เดินเรียงแถวเขPาไป 

คุณปู�สมองเดินตาม  

[เสียงดนตรี] 
 

8.  ภาพนPองไขN นPองน้ำมัน นPองมะละกอ นPองดอกกะหล่ำนั่งพัก 

รับหนPานPองน้ำมัน  

Vo. เมื่อถึงโรงเรียน ทุกคนตNางก็พากันหมดแรง 

ยกเวPนขPาวโพด 

น้ำมัน 

เหJอ...เหนื่อยเหมือนกันนะนี ่

5 

วินาท ี
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9.  รับหนPาดอกกะหล่ำ 

 

รับหนPานPองไขN 

 

รับหนPามะละกอ 

ดอกกะหล่ำ 

นั่นสิ ๆ ไมHแปลกเลยที่ปูpสมองจะหมดแรง 

ไขN 

(หันไปมองที่ขJาวโพด)  

โห... ดูนั่นสิ ขJาวโพดไมHมีทHาทางเหนื่อยเลยสักนิด 

มะละกอ 

ใชH ๆ ตั้งแตHมาถึงก็ยังไมHหยุดพักเลยนะ 

5 

วินาท ี

10.  ภาพนPองขPาวโพด 

หยิบสมุดภพาขึ้นมาจัดวางบนชั้น  

[เสียงดนตรี] 
 

11.  รับหนPาปู�สมอง 

 

รับหนPานPองน้ำมัน 

 

ปู�สมอง 

ขJาวโพดทำไมหนูถึงไดJมีแรงเยอะแบบนี้นะ 

นPองน้ำมัน 

ใชH ๆ บอกหนHอยสิ ๆ วHาเธอกินอะไรมา 
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รับหนPานPองขPาวโพด ผNานหลังเพื่อน ๆ  

 

รับหนPามะละกอผNานหลังนPองขPาวโพด 

ขPาวโพด  

เมื่อเชJานี้ฉันกินขJาวปotนมาจJะ 

มะละกอ 

ขJาวปotนอยHางนั้นเหรอ 

12.  ภาพนPองขPาวโพดตาเป�นประกายวิ้ง 

เตPนและรPองเพลง 

 

รับหนPาทุกคนผNานหลังขPาวโพด 

 

รับหนPาคุณปู�สมอง  

ขPาวโพด(รPองเพลง) 

ใชHจJา 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำให2เรา

นั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

ขPาวโพด 

เพราะขJาวเป/นคาร8โบไฮเดรต เมื่อกินเขJาไปจะ

เปลี่ยนเป/นน้ำตาล  

ที่ใหJพลังงานกับรHางกาย ชHวยเพิ่มพลังฉันก็เลยมีแรง 

และไมHเหนื่อยยังไงละ 

ทุกคนพูดพรPอม+คุณปู�สมอง 

สุดยอดไปเลยขJาวโพด 

คุณปู�สมอง 

แบบนี้ปูpคงจะตJองกินขJาวปotนแบบขJาวโพดบJางแลJวละ 

ขPาวโพด 

ไดJเลยคHะ คุณปูpสมอง 

5 

วินาท ี
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13.  รับหนPานPองขPาวโพดยิ้ม กระพริบตาป��ง ๆ   [เสียงดนตรี] 5 

วินาท ี

14.  นPองขPาวโพดยื่นขPาวป�¡นใหPปู�สมอง 

Text. คารJโบไฮเดรตใหPพลังงาน มีมากอยูNในแป�ง  

ขPาวและขPาวโพดชNวยเพิ่มพลังใหPสมอง  

ทำใหPรNางกายมีแรงไมNเหนื่อยงNาย  

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือ

คารJโบไฮเดรตใหPพลังงาน มีมากอยูNในแป�ง ขPาว และ

ขPาวโพดชNวยใหPรNางกายมีแรงไมNเหนื่อยงNาย  

5 

วินาท ี



156 
 

15.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

SFX. 

[เสียงดนตรี] 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 19 หนPาหนาวมาแลPว 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 13 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 14 - 15 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู 

[เสียงดนตรี] 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำ

ให2เราตัวโตไวๆ ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อย

ด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำ

ให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุก

วัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน    ทำ

ให2เราร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กิน

ทุกวัน อร)อยด ี

40 

วินาท ี

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน หนJาหนาวมาแลJว 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้

เสนอ 

ตอน หนPาหนาวมาแลPว  

5 

วินาท ี
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3.  ทPองฟ�า ลมพัดใบไมPแหPงปลิว 

Till down เห็นตPนไมPที่ไรPใบบนพื้นที่เต็มไปดPวยหิมะขาวโพลน  

VO. ในวันที่อากาศหนาวเย็น  

วันนี้ไมNมีใครออกมาเลNนที่สนามเด็กเลNนเลยสัก

คน  

5 

วินาท ี
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4.  ภาพรวมเฟรมทั้ง4คนอยูNในสภาพหนาวเหน็บจนตัวสั่น   VO. ยกเวPนน้ำมันที่ดูเหมือนวNาจะรูPสึกสบายกวNา

เพื่อน ๆ  

5 

วินาท ี

5.  ที่บPานของน้ำมัน//มีลมหนาวพัดมา 

น้ำมันออกมายืดเสPนออกกำลังกาย  

น้ำมัน 

หนึ่ง สอง หนึ่ง สอง หนึ่ง 

อากาศเยน็สบายแบบนี้ ฉันรูJสึกสดชื่นจังเลย 

วHาแลJวก็...ไปอาบน้ำดีกวHา (ลันๆๆลา) 

5 

วินาท ี
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6.  ที่ลานกวPางของหมูNบPาน 

เห็นหิมะปกคลุม ลมหนาวพัดมาเปHนระลอก 

Vo. และแลPวก็ถึงเวลาที่เด็ก ๆ ทั้ง 5 จะมากันมา

ทำกิจกรรมกลางแจPงรNวมกัน 

5 

วินาท ี

7.  LS. ภาพนPองไขN ขPาวโพด มะละกอ และดอกกะหล่ำเดินมาเจอกัน MS. ทั้ง 4 คน

ยืนคุยกัน 

Vo. เด็ก ๆ ทั้ง 4 คนเดินมาเจอกันที่ลานสนาม

เด็กเลNน  

ขPาวโพด 

วันนี้อากาศหนาวมากเลย (เสียงสั่น ๆ ) 

มะละกอ 

ใชH ๆ หนาวจนฉันทำอะไรไมHไหว (บรื้อ...เสียงสั่น ๆ 

) 

ดอกกะหล่ำ 

นี่ถJาไมHมีนัดกับพวกเธอ ฉันไมHออกมาแนHนอน 

(ฮัดเชHยยย) 

ไขN 

ฉันก็...ฮะ ฮัดเชHย  

ฉันก็เหมือนกัน ตอนแรกไมHหนาวขนาดนี้ก็เลยไมHไดJ

ใสHเสื้อกันหนาวมา บรื้ออออ 

ขPาวโพด 

หนาวขนาดนี้ไมHรูJวHาน้ำมันจะเป็นอยHางไรบJางนะ 

5 

วินาท ี

8.  LS. ทั้ง 4 คนยืนคุยกัน // นPองน้ำมันใสNรองสเก็ตวิ่งเขPาทNาทางรNางเริงสุด  

นPองน้ำมันหมุนตัวหนึ่งรอบบนลานน้ำแข็งกNอนจะตรงมาหาเพื่อน ๆ 

Vo. ไมNนานน้ำมันเขPามาพรPอมกับรองเทPาสเก็ต

และวิ่งเลNนอยNางอารมณJด ี

น้ำมัน 

ลั่นลันลา ลั่นลันลา ลั่นลันลา 

5 

วินาท ี
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ฉันชอบอากาศแบบที่สุดเลย 

9.  MS. ทั้ง 4 คนหันมามองนPองน้ำมัน 

Cu. สายตาเต็มไปดPวยความสงสัย  

Vo. เพื่อน ๆ เมื่อเห็นวNาน้ำมันดทูNาทางไมNรูPสึก

หนาวเลย  

จึงเกิดความสงสัยขึ้นมา 

[เสียงดนตรี] 

5 

วินาท ี

10.  รับหนPานPองไขN  ไขN 

นี่น้ำมันเธอไมHรูJสึกหนาวบJางเลยเหรอ 

5 

วินาท ี
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น้ำมัน 

ไมHเลยสำหรับฉันอากาศตอนนี้เย็นสบายมาก ๆ 

เลยละ 

ขPาวโพด 

เธอทำไดJไงอHะ  

น้ำมัน 

ฉันมีเคล็ดลับ (หัวเราะชอบใจ)  

11.  ภาพเดี่ยวนPองนPองน้ำมันหมุนตัว 

ขยับทNาทางประกอบเพลง 

(น้ำมันรJองเพลง) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มีไขมัน    ทำ

ให2เราร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กิน

ทุกวัน อร)อยด ี

[เสียงดนตรี] 

น้ำมัน 

เพราะในตัวของฉันมีไขมัน  

และไขมันก็ชHวยสรJางความอบอุHนใหJรHางกายยังไงละ

จ¦ะ (หัวเราะชอบใจ) 

5 

วินาท ี

12.  รับหนPานPองมะละกอ 

รับหนPานPองน้ำมัน  

มะละกอ 

แบบนี้แสดงวHา พวกเราก็ตJองกินอาหารที่มีไขมัน

เยอะ ๆ  

อยHางพวกหมูสามชั้น เบคHอน ใชHไหม 

5 

วินาท ี

13.  รับหนPานPองขPาวโพด 

รับหนPานPองน้ำมัน 

น้ำมัน 5 

วินาท ี
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มีภาพอาหารที่มีไขมันขึ้นมารอบ ๆ 

รับหนPานPองขPาวโพดผNานหลังนPองน้ำมัน 

รับหนPานPองน้ำมันผNานหลังเพื่อน ๆ  

 

รับหนPานPองน้ำมันเดียว มีภาพอาหารขึ้นขPาง ๆ เนื้อปลา ไขH ชีสและเตJาหูJถั่ว

เหลือง 

2 shot นPองดอกกะหล่ำ และนPองไขN 

 

รับหนPานPองนPองมันผNานหลังเพื่อน ๆ  

 

รับหนPาทุกคนชูมือเยN 

ก็ไดJเหมือนกันนะ แตHอาหารที่มะละกอพูดมา ก็ไมH

ควรที่จะกินเยอะจนเกินไปนะจ¦ะแลJวก็ควรกินผัก

และผลไมJดJวย 

ขPาวโพด 

แลJวถJาอยากกินไขมันไดJแบบไมHตJองกลัวอJวนละ  

น้ำมัน 

ก็กินไขมันดีสิจ¦ะ 

ไขมันดีมีมากในเนื้อปลา ไขH ชีสและเตJาหูJถั่วเหลือง 

ดอกกะหล่ำ 

วJาว...แบบนี้ก็ดีนะสิ ที่พูดมานี ่ 

ของโปรดฉันทั้งเลยนะ 

ไขN 

ฉันดJวย ๆ  

น้ำมัน 

ถJาทุกคนมีไขมันอยูHในรHางกายก็จะมีความอบอุHน 

ไมHตJองทนหนาวในเวลาที่อากาศเย็นอีกตHอไปจJา 

ทุกคน 

ไดJเลย 
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14.  

นPองน้ำมันเลNนสเก็ตน้ำแข็ง เพื่อน ๆ ยืนกอดกันหนาว 

Text. ประโยชนJของไขมันทำใหPรNางกายอบอุNน  

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือ

ประโยชนJของไขมันทำใหPรNางกายอบอุNนนั่นเองคNะ 

5 

วินาท ี
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15.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส.  

SFX. 

sound Intro 

10 

วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 20 ผิวแตกหนPาหนาว 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 12 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 13 - 14 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 
 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เรา

ตัวโตไวๆ ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรา

นั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น ทำ 

ให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน ผิวแตกหนJาหนาว 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน ผิวแตกหนJาหนาว 

5 วินาท ี

3.  ทPองฟ�า ลมพัดใบไมPแหPงปลิว 

Till down ที่ทางเดินหนPาโรงเรียนโภชนาการ 

เห็นเด็ก ๆ ใสNเสื้อกันหนาวมาโรงเรียน 

Vo. ในเชPาของฤดูหนาว  

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี
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4.  ภายในโรงเรียน 

ที่สนามเด็กเลNน เห็นนPองไขN นPองขPาวโพด นPองน้ำมัน และนPองดอกกะหล่ำ

นั่งอยูNดPวยกัน 

น้ำมัน 

อูย...ฉันรูPสึกคันผิวจัง  

นี่ ๆ ขPาวโพด ดูผิวฉันสิ แหPงและแตกมาก ๆ เลย 

ขPาวโพด 

ใชH ๆ ของฉันก็เหมือนกัน ดูสิผิวที่แขนของฉันเป/นขุHยเต็ม

ไปหมดเลย หนJาหนาวทีไรผิวแหJงทุกทีเลย 

ดอกกะหล่ำ 

เป/นผูJหญิงนี่ก็ลำบากนะ ตJองมาหHวงเรื่องผิวพรรณ 

ไมHเหมือนพวกเราเลยนะไขH (หัวเราะ) 

ไขN  

ใชH ๆ (หัวเราะ) 

5 วินาท ี

5.  ภาพนPองไขNกับดอกกะหล่ำนั่งคูNกัน 

Cu. แขนทั้งคูNสีกัน (ไฟฟ�าสถิต) 

 
 

Vo. แลPวทันใดนั้นเอง 

นPองไขN 

อุ¦ย...เหมือนไฟช¦อต 

ดอกกะหล่ำ 

ใชH ๆ  

ขPาวโพด 

นี่ไงละ ใครบอกวHาผิวแหJงเป/นปoญหาเฉพาะผูJหญิง 

เธอทั้ง 2 คนเองก็เหมือนกันแหละ 
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รับหนPานPองขPาวโพด 

ผNานหลังนPองขPาวโพดเห็นนPองไขNกับนPองดอกกะหล่ำจ อย 

6.  ภาพนPองมะละกอเดินเขPามา 

 

[เสียงดนตร]ี  

7.  รับหนPานPองมะละกอโบกมือทักทายทุกคน 

 

 

รับหนPานPองน้ำมัน 

รับหนPานPองมะละกอ 

 

 

 

รับหนPานPองไขNและนPองขPาวโพดผNานหลังดอกกะหล่ำ  

น้ำมันและมะละกอ 

มะละกอ 

สวัสดีทุกคน 

ดูเหมือนพวกเธอจะมีปoญหาเรื่องผิวแหJง แตกกันอยูHใชHไหม

ละ 

นPองน้ำมัน 

ก็ใชHนะสิมะละกอ  

อยHาบอกนะวHาเธอไมHมีปoญหานี ้

มะละกอ 

ก็ใชHนะสิ  ฉันไมHมีปoญหาเรื่องผิวแหJงแตกอยูHแลJว 

5 วินาท ี
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 ขPาวโพด 

จริงเหรอ 

ดอกกะหล่ำ 

นายมีเคล็ดลับอะไรบอกฉันบJางส ิ

นPองไขN  

ใชH ๆ ฉันก็อยากรูJ 

8.  LS. ผNานหลังทั้ง4 คนเห็นภาพมะละกอยืนยิ้ม [เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี

9.  มะละกอโพสต8ทHาเทHห8 ๆ โชว8ผิวสวยเป/นประกาย 

เตJนและรJองเพลง 

 

มะละกอรPองเพลง 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน วิตามิน ทำให2เรานั้น

ไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

5 วินาท ี

10.  ขึ้นภาพมะละกอเดี่ยวกHอน 

และตHอดJวยภาพสJม แอปเปxtล ฝรั่งและมะละกอ 

(ขึ้นเรียงตามบทพูด) 

 

มะละกอ 

วิตามินซี ชHวยสรJางคอลลาเจน บำรุงผิว มีอยูHในในผลไมJ

อยHางสJม  

แอปเปxtล ฝรั่งและมะละกอ 

ถJาทุกคนกินเป/นประจำก็จะชHวยบำรุงใหJผิวนุHมชุHมชื่น  

และทำใหJผิวแข็งแรงขึ้นดJวยจJา 
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11.  มะละกอยื่นแขนออกมา (มีวิ้งๆ) 

เห็นแขนมะละกอ และมือของทั้ง 4 ตัวแตะที่แขน) 

[เสียงดนตร]ี  

12.  รับหนPานPองน้ำมันผNานหลังนPองมะละกอ 

 

 

รับหนPานPองขPาวโพดผNานหลังนPองมะละกอ 

 

 

รับหนPานPองไขNผNานหลังนPองมะละกอ 

 

รับหนPานPองดอกกะหล่ำผNานหลังนPองมะละกอ 

 

 

รับหนPามะละกอเดียวผNานหลังเพื่อน ๆ  

มีน้ำเปลNาขึ้นขPาง ๆ  

 

 

รับหนPาทุกคนยิ้มกวPาง 

นPองน้ำมัน 

วJาว...จริงดJวย ผิวของมะละกอ  

ทั้งนุHมและชุHมชื่น 

นPองขPาวโพด 

ตHอไปนี้ฉันจะกินอาหารที่มีวิตามินบำรุงรHางกาย  

ฉันจะไดJมีผิวที่นุHมและชุHมชื่นแบบมะละกอบJาง 

นPองไขN 

ฉันดJวย 

นPองดอกกะหล่ำ 

ฉันก็ดJวย 

มะละกอ 

 อJอที่สำคัญและขาดไมHไดJเลยคือการดื่มน้ำเปลHาใหJ

เพียงพอตHอความตJองการของรHางกาย แคHนี้ปoญหาผิวแหJงก็

จะหมดไปจJา  

ทุกคน 

ไดJเลย 

5 วินาท ี
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13.  นPองมะละกอยืนโพสเทNหJ มีออรNาออกมาจากผิว 

Text. มะละกอมีวิตามินเอชNวยบำรุงสายตา 

และวิตามินซีทำใหPผิวสวยสดใส 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือประโยชนJของ

วิตามิน ชNวยบำรุงผิวใหPชุNมชื่นสดใส นั่นเองคNะ 

5 วินาท ี

14.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 21 ปวดจัง ฟ�นผ ุ

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 15 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 16 - 17 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีโปรตีน ทำให2

เราตัวโตไวๆ ทำให2เราตัวโตไวๆ กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองไขH 

 (ตัวแทนของโปรตีนสัญลักษณ8คือไขH) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำให2

เรานั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองขJาวโพด  

(ตัวแทนของคาร8โบไฮเดต สัญญาลักษณ8คือขJาวโพด) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน 

อร)อยด ี

Text. นJองน้ำมัน 

 (ตัวแทนของไขมันสัญลักษณ8คือหยดน้ำมัน ) 

40 วินาท ี
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อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน วิตามิน ทำให2เรา

นั้นไม)ปEวย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองมะละกอ  

(ตัวแทนของวติามินสัญญาลักษณ8คือมะละกอ) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) มีเกลือแร) ทำ

ให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)อ)อนเพลีย กิน

ทุกวัน อร)อยด ี

Text. นJองดอกกะหล่ำ  

(ตัวแทนของเกลือแรHสัญญาลักษณ8คือดอกกะหล่ำ) 

2.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน “ปวดจัง ฟ�นผุ” 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน “ปวดจัง ฟ�นผุ” 

5 วินาท ี

3 ภาพบรรยากาศ ตุ¦กตาหิมะ ตJนสน พระจันทร8ใหญH มีหิมะตกปกคลุม 

 

Sound intro จิงกาเบล 

Vo. ในชNวงฤดูหนาวของทุกปn เทศกาลที่เด็ก ๆ ใน

ดินแดน 5 หมูNตNางรอคอยอยNางใจจดจNอ นั่นก็คือ 

วันคริสมาสตJ 

5 วินาท ี

4 ภาพซานตJา พรJอมกวางเรนเดีย บินผHาน 

ถั่วเหลือง ไขH ดอกกะหล่ำ มะละกอ  

[เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี
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และขJาวโพดออกมายืนรอที่ลานกวJาง 

5 ซานตJาพรJอมกวางเรนเดียรHอนลงมาจอด 

เด็ก ๆ ตาเป/นประกาย 

 

Cu. มือของลุงซานตJา สHงลูกอมใหJเด็ก ๆ คนละ2 ชิ้น 

รับหนJาเด็ก ๆ ดีใจ 

ลุงซานตPา 

โฮ¦ะ โฮะ โฮ...เมอรี่คริสมาสนะทุกคน  

นี่คืออมยิ้มแสนหวานของขวัญสำหรับเด็กดีทุก ๆ คน 

เสียงเด็ก ๆ ดีใจ 

เยJ ๆ  

5 วินาท ี

6 ลุงซานจากไป 

เด็ก ๆ โบกมือลา 

[เสียงดนตร]ี 

ซานตPาครอส 

เอาลHะเด็ก ๆ มารับอมยิ้มไปคนละ 2 อันเลย 

โฮะๆ 

ไขN มะละกอ ดอกกะหล่ำ น้ำมัน ขPาวโพด 

(พูดพรPอมกัน) 

ขอบคุณคHะ/ขอบคุณครับ 

5 วินาท ี

7 ผHานเวลา  

ภาพนJองไขH นJองถั่วเหลือง นJองมะละกอ นJองกะหล่ำ กินลูกอมกันอยHาง

เอร็ดอรHอย ยกเวJนนJองขJาวโพดที่ไมHไดJกินลูกอมแลJว 

Vo. หลังจากนั้น เด็ก ๆ กPมานั่งกินอมหวานแสน

หวานดPวยกันอยNางเอร็ดอรNอย ยกเวPนนPองขPาวโพด 

5 วินาท ี
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8 MS. ผHานหลังขJาวโพดเห็นทุกคนกินลูกอม 

เห็นหนJานJองไขH 

 

รับหนJานJองขJาวโพด 

 

รับหนJานJองน้ำมัน  

Flash back เหJนภาพลุงซานตJาตอนแจกอมยิ้มคนละ 2อัน 

 

กลับมาที่ปoจจุบัน 

รับหนJาดอกกะหล่ำพูดกับขJาวโพด 

 

ภาพขJาวโพดยื่นออมยิ้มใหJดอกกะหล่ำ 

ผHานหลังดอกกะหล่ำ รับหนJามะละกอ 

นPองไขN 

อJาว นJองขJาวโพดเธอ 

เธอไมHกินอมยิ้มของคุณลุงซานตJาแลJวเหรอ 

นPองขPาวโพด 

ฉันกินไปแลJว1 อันจJา  

นPองน้ำมัน 

แตHคุณลุงซานตJาใหJมา 2 อันนะ 

[เสียงดนตร]ี 

นPองดอกกะหล่ำ 

เธอไมHชอบเหรอ ใหJฉันก็ไดJนะ (ฮHา ๆ) 

นPองขPาวโพด 

ไดJสิ ๆ แตH... 

นPองมะละกอ 

5 วินาท ี
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มะละกอพูดกับขJาวโพด 

รับหนJาขJาวโพดสายตาเป/นกังวล 

มีอะไรเหรอนJองขJาวโพด 

นPองขPาวโพด 

ในอมยิ้มแสนหวานมีน้ำตาล 

กินมาก ๆ อาจจะฟoนผุไดJนะ 

[เสียงดนตร]ี 

9 Tex. เวลาผNานไป... 

นPองไขN นPองมะละกอ นPองน้ำมัน และนPองดอกกะหล่ำ 

เดินจับแกPมตนเองดPวยความปวดฟ�น 

Vo. แลPวสิ่งที่นPองขPาวโพดคิดไวPก็เปHนจริงจนไดP 

ทุกคน 

โอJย......ปวดฟoนจังเลยยยยยย 

5 วินาท ี

10 ผHานหลังนJองขJาวโพดรับหนJานJองน้ำมันแกJมตุHย 1 ขJาง 

 

ผHานหลังนJองขJาวโพดรับหนJานJองไขHแกJมตุHย 1 ขJาง 

 

ผHานหลังนJองขJาวโพดรับหนJานJองมะละกอแกJมตุHย 1 ขJาง 

 

รับหนJานJองดอกกะหล่ำ แกJมตุHย 2 ขJาง 

 

รับหนJานJองขJาวโพด ผHานหลังทุกคน 

 

รับหนJานJองน้ำมันวีน (ใชJภาพ bumpโวยวาย) 

นPองน้ำมัน 

ทำไมมันปวดแบบนี้นะ 

นPองไขN  

ใชH ๆ ปวดมาก 

มะละกอ 

ฉันก็ปวด 

ดอกกะหล่ำ 

แตHฉันปวดมากที่สุด 

นPองขPาวโพด 

เป/นอยHางที่คิดไวJจริง ๆ ดJวย 

นPองน้ำมัน 

5 วินาท ี
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รับหนJานJองขJาวโพด 

ภาพถJวยน้ำตาล        ภาพขJาว, ขJาวโพด + เครื่องหมายถูก 

ภาพถJวยน้ำตาล        ภาพขนมหวาน,ลูกอม ,อมยิ้ม+ เครื่องหมายถูก 

ภาพขนมหวาน,ลูกอม ,อมยิ้ม        ภาพฟoนผ ุ

 

นJองขJาวโพดไหนเธอเคยบอกวHาน้ำตาลใหJพลังงานกับ

รHางกายยังไงละ 

นPองขPาวโพด 

ใจเย็น ๆ กHอนนJองน้ำมัน 

น้ำตาลที่มีประโยชน8กับรHางกายตJองมาจากขJาว  

หรือไมHก็ขJาวโพด สHวนน้ำตาลที่มาจากขนมหวานนั้น 

แทบจะไมHมีประโยชน8กับรHางกายเลย แถมยังทำใหJฟoน

ผุไดJอีกดJวย 

11 LS. ภาพทุกคนมองไปที่ขJาวโพด 

 

นPองขPาวโพดรPองเพลง 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำให2

เรานั้นมีพลัง ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

5 วินาท ี

12 รับหนJาขJาวโพด 

ภาพการอมขJาวขึ้นขJาง ๆ  

นPองขPาวโพด 

รวมไปถึงการอมขJาว ก็ทำใหJปวดฟoนไดJเหมือนกันนะ 

นPองดอกกะหล่ำ 

เขJาใจแลJวแหลHะ  

ครั้งตHอไปฉันจะไมHกินมากเกินไปอีกแลJว  

5 วินาท ี
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รับหนJานJองดอกกะหล่ำ แกJมตุHย 2 ขJาง 

พยักหนJารับรูJ 

รับหนJานJองน้ำมันแกJมตุHย 1 ขJาง 

รับหนJานJองไขHแกJมตุHย 1 ขJาง 

รับหนJานJองมะละกอแกJมตุHย 1 ขJาง 

นPองน้ำมัน 

ฉันเองก็เหมือนกัน  

นPองมะละกอ 

ฉันก็ดJวย 

นPองไขN 

ฉันก็ดJวย ฮือๆ 

13 นPองขPาวโพดยืนมองเพื่อน ๆ กินอมยิ้ม 

Text. น้ำตาลที่อยูNในลูกอม และการอมขPาว 

ทำใหPฟ�นผ ุ

Vo. น้ำตาลที่มาจากขนมหวานนั้นไมNไดPใหPพลังงาน

กับรNางกาย แตNจะทำใหPฟ�นผุ รวมถึงการอมขPาว

ดPวยนะคะ 

5 วินาท ี

14 Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 22 ไอแคNก ๆ 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 15 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 16 - 17 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมูN (ปรับแกPไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำ

ให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี

2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน “แคNก ๆ” 
 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน “ไอแคNก ๆ” 

5 วินาท ี

3 ภาพลานกวJาง  

ลมพัดใบไมPปลิว 

Vo. ณ ดินแดน 5 หมูNของหนู  

SFX. วิ้วๆ 

5 วินาท ี
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4 มะละกอนั่งเลHนอยูHใตJตJนไมJ Vo. วันนี้มะละกอมานั่งรอเพื่อน ๆ อยูNใตPตPนไมP แตNก็ดูเหมือนวNาไมNมี

ใครพรPอมที่จะเลNนกับมะละกอเลยคNะ 

5 วินาท ี

5 ภาพนJองไขH นJองน้ำมัน นJองขJาวโพด นJองกะหล่ำ  

กำลังไอแคHก ๆ 

 

[เสียงดนตร]ี 

เสียงไอดังแวNวเขPามา “แคNก ๆ” 

5 วินาท ี

6 รับหนJานJองมะละกอผHานหลังเพื่อน ๆ  

 

รับหนJาดอกกะหล่ำผHานหลังมะละกอ 

มะละกอ 

พวกเธอเป/นอะไรกัน ทำไมไอแคHกๆ แบบนั้น  

ดอกกะหล่ำ 

5 วินาท ี
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เอามือปxดปากไอ 

รับหนJาน้ำมันผHานหลังมะละกอ 

มีผJาพันคอ//เอามือจับที่คอ 

รับหนJานJองไขHผHานหลังมะละกอ 

มีผJาพันคอ//เอามือจับที่คอ 

รับหนJานJองขJาวโพดผHานหลังมะละกอ 

เอามือปxดปากไอ 

นั่นสิ ๆ แคHก ๆ ฉันไอมาตั้งแตHเชJาแลJว 

น้ำมัน 

สHวนฉันก็เจ็บคอมาตั้งแตHเชJาเหมือนกัน 

ไขN 

ฉันก็ดJวย ๆ  

ขPาวโพด 

สงสัยเป/นเพราะอากาศเย็นแนH ๆ เลย แคHก ๆ 

7 รับหนJามะละกอ แววตาเป/นหHวง มะละกอ 

ฉันวHาวันนี้ทุกคนกลับบJานพักผHอนกันกHอนเถอะนะ 

ไวJดีขึ้นเมื่อไรคHอยออกมาเลHนกัน 

5 วินาท ี

8 ภาพนJองไขH นJองน้ำมัน นJองขJาวโพด นJองกะหล่ำ  

หยักหนJา เดินออกไป 

 

Vo. ไขN น้ำมัน ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ เดินแยกยPายกลับออกไป 

มะละกอมองตามเพื่อน ๆ ทุกคนอยNางเปHนหNวง 

5 วินาท ี
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9 Text. วันตHอมา 

ที่สนามเด็กเลHน 

นJองมะละกอนั่งอยูHที่มJานั่งยาวใตJตJนไมJ 

 

 

นJองดอกกะหล่ำเดินเขJามา มีผJาพันคอ 

Vo. มะละกอมานั่งรอเพื่อน ๆ อีกเชNนเคย แตNวันนี้มีแคNดอกกะหล่ำ

คนเดียวเทNานั้นที่ออกมาหา 

มะละกอ 

อJาวดอกกะหล่ำ ทำไมมาแคHคนเดียวละ 

คนอื่น ๆ ไปไหนกันหมด 

ดอกกะหล่ำ 

คือวHาคนอื่นๆ... 

 

10 ภาพนJองไขHไอแคHก ๆ  

ภาพนJองน้ำมันไอแคHก ๆ 

ภาพนJองขJาวโพดไอแคHก ๆ 

 

[เสียงดนตร]ี  

11 รับหนJามะละกอผHานหลังดอกกะหล่ำ 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำมีผJาพันคอผHานหลังมะละกอ 

มะละกอ 

แยHจังเลยนะ ทุกคนตHางพากัน ไอแคHก ๆ กันหมดเลย 

ดอกกะหล่ำ 

5 วินาท ี
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นJองดอกกะหล่ำจับที่คอ ก็ใชHนะสิ ฉันเองก็ยังรูJสึกเจ็บคออยูHเลยนะ 

แตHเอ¦ะดูเหมือนเธอไมHเป/นอะไรเลย 

 เธอมีเคล็ดลับอะไรเหรอมะละกอ 

12 รับหนJานJองมะละกอ 

นJองมะละกอตาเป/นประกาย มีวิตามินC ขึ้นรอบ ๆ ตัว 

นPองมะละกอ 

ก็เพราะวHารHางกายของฉันมีวิตามินซีสูงยังไงละ 

วิตามินซีนอกจากจะชHวยใหJไมHปpวยงHายแลJว  

ยังชHวยปqองกันไมHใหJเจ็บคอและแกJอาการไอไดJดJวยนะ 

5 วินาท ี

13 รับหนJามะละกอ 

มะละกอยืนโพสเทHห8 ๆ 

มะละกอ 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) วิตามิน วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)ปEวย ทำให2

เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

5 วินาท ี

14 รับหนJานJองมะละกอ 

มีขJอความวิตามินC ขึ้นขJางขวา 

มีรูปสJม สตรอเบอรี่ ลิ้นจี่ ฝรั่งขึ้นขJางซJาย 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำมีผJาพันคอตาเป/นประกาย 

ผHานหลังมะละกอ 

มะละกอ 

วิตามินซีมีอยูHในอาหารจำพวกผลไมJรสเปรี้ยว เชHน 

สJม สตรอเบอร8รี่ ลิ้นจี่ ฝรั่ง ถJากินเป/นประจำ 

ก็จะมีภูมิตJานทานตHออาการเหลHานี้ไดJดีเหมือนฉันนี่ไง 

ดอกกะหล่ำ 

สุดยอดไปเลยมะละกอ ฉันจะเอาเรื่องนี้ไปบอกเพื่อน ๆ ทุกคน 

5 วินาท ี

15 ภาพนJองดอกกะหล่ำกระซิบที่ขJางหูนJองไขH 

+ขJอความวิตามินC +รูปสJม  

ภาพนJองกะหล่ำคุยกับนJองขJาวโพด 

เสียงดนตร ี  
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+ขJอความ วิตามินC+รูปสตรอเบอรี่  

ภาพนJองดอกกะหล่ำคุยกับนJองน้ำมัน 

+ขJอความ วิตามินC+ลิ้นจี ่

 
16 ภาพทั้ง 4 คน ถือผลไมJในมือ แลJวกินพรJอมกัน 

ตาเป/นประกาย 

ดอก

กะหล่ำถือ

ฝรั่ง 

 

นJองไขHถือ

สJม 

 

ขJาว

ขJาวโพดถือ

สตรอเบอรี ่

 

นJองน้ำมัน

ถือลิ้นจี ่

 

เสียงดนตร ี  

17 Text. หลายวันผHานไป... 

ที่สนามเด็กเลHน 

นJองมะละกอนั่งเหงา ๆ  

ภาพตัวการ8ตูนทั้ง 4 เดินเขJามาหานJองมะละกอ 

Vo. ดูเหมือนวNาวิธีที่มะละกอแนะนำไปจะไดPผลดีเลยละคNะ 

ไขN น้ำมัน ดอกกะหล่ำ ขPาวโพด 

ทุกคนพูดพรPอมกัน 

สวัสดีมะละกอ 
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รับหนJานJองมะละกอยิ้มกวJาง 

รับหนJานJองไขH 

รับหนJาดอกกะหล่ำ 

รับหนJานJองน้ำมัน 

รับหนJานJองขJาวโพด 

เห็นหนJานJองมะละกอผHานหลังเพื่อน ๆ  

มะละกอ 

หายดีแลJวเหรอทุกคน 

ไขN 

ใชHแลJวละ ตอนนี้ฉันไมHไอแคHกๆ แลJว 

ดอกกะหล่ำ 

สHวนฉันก็ไมHเจ็บคอแลJวดJวย 

น้ำมัน 

วิตามินซีจากผลไมJที่เธอบอกมันชHางดีจริง ๆ เลย 

ขPาวโพด 

ขอบใจมากนะมะละกอ 

มะละกอ 

ดJวยความยินดีจJา 

18 นPองมะละกอยืนมองเพื่อน ๆ ที่ไอแคNก ๆ ดPวยความเปHนหNวง 

Text. วิตามินซีที่อยูNในผลไมP 

ชNวยใหPรNางกายแข็งแรง และชNวยใหPหวัดหายเร็วขึ้นไดP 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือประโยชนJของการ

รับประทานวิตามินที่อยูNในผลไมPชNวยใหPรNางกายแข็งแรง และชNวยใหP

หวัดหายเร็วขึ้นไดPนั่นเองคNะ 

5 วินาท ี

15. 19 Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 23 ลPางมือกันเถอะ 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 15 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 16 - 17 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 
 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู) (ปรับแก2ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2

เราตัวโตไวๆ ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2

เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน 

อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวนั อร)อยด ี

40 วินาท ี

2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน “ลPางมือกันเถอะ” 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน “ลPางมือกันเถอะ” 
 

5 วินาท ี

3 ภาพโรงอาหาร / ปqายจุดลJางม ื Vo. ณ โรงเรียนโภชนาการ 

ในทุก ๆ วันกNอนจะรับประทานอาหารกลางวัน 

5 วินาท ี
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ภาพนJองมะละกอ นJองไขH นJองถั่วเหลือง นJองกะหล่ำ กำลังตHอแถวกันเพื่อที่จะ

ลJางมือกันอยูH 

 

ทุกคนจะตPองจะพากันมาตNอแถวเพื่อลPางมือดPวยกัน 

4 LS. รับหนJาดอกกะหล่ำผHานหลังทุกคน 

 

รับหนJาทุกคนผHานหลังดอกกะหล่ำ 

ดอกกะหล่ำ 

เอาลHะทุกคน กHอนที่จะไปกินขJาว 

พวกเรามาลJางมือใหJสะอาดกันเถอะ 

ทุกคน 

รับทราบ 

5 วินาท ี

5 ภาพทุกคนยืนลJางมือดJวยกัน Vo. ไขN ดอกกะหล่ำ มะละกอ และน้ำมันเรียงแถว

แลPวยืนลPางมือดPวย ยกเวPนขPาวโพดคNะ 

5 วินาท ี

6 ภาพขJาวโพดกินขJาวอยHางเรHงรีบอยูHคนเดียว 

(ใชJมือหยิบจับอาหารใสHปาก ที่มือของนJองขJาวโพดมีตัวเชื้อโรคลอยอยูHรอบ ๆ ) 

[เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี
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7 ภาพนJองไขH นJองมะละกอ นJองน้ำมัน และนJองดอกกะหล่ำ 

นJองขJาวโพดนั่งกินขJาวอยูH (ใชJมือหยิบจับอาหารใสHปาก  

ที่มือของนJองขJาวโพดมีตัวเชื้อโรคลอยอยูHรอบ ๆ ) 

 

Vo. เมื่อลJางมือเสร็จ ทั้ง 4 คนก็พากันเดินมาที่โรง

อาหาร และเจอกับขJาวโพดที่นั่งกินขJาวอยูH 

 

8 รับหนJานJองไขH ผHานหลังนJองขJาวโพด 

 

รับหนJานJองขJาวโพด ผHานหลังเพื่อน ๆ  

 

ไขN 

นี่ขJาวโพดเธอลJางมือแลJวเหรอ 

ขPาวโพด 

ลJางทำไม มือฉันก็ไมHไดJสกปรกสักหนHอย 
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รับหนJานJองดอกกะหล่ำ ผHานหลังนJองขJาวโพด 

 

รับหนJานJองน้ำมัน 

 

 

รับหนJานJองขJาวโพดเดี่ยว 

 

ดอกกะหล่ำ 

ถึงไมHสกปรกก็ตJองลJางนะขJาวโพด 

น้ำมัน 

ไมHยอมลJางมือกHอนกินขJาวระวังจะปวดทJองนะ 

แลJวดูสิ...เธอใชJมือหยิบของเขJาปากดJวย 

ขPาวโพด 

โอ¦ย...ไมHเป/นไรหรอกน้ำมันแคHนี้เอง 

แตHถJาพวกเธอยังไมHรีบกินขJาว ระวังจะปวดทJองนะ ฮHา 

ๆ  

9 นJองขJาวโพดเดินออกไป 

เพื่อน ๆ มองตามดJวยความเป/นหHวง 

[เสียงดนตร]ี  

10 ที่สนามเด็ก  

ทุกคนมารวมตัวกันหลังกินขJาว  

ขJาวโพดเดินตัวงอเอามือกุมทJอง 

Vo. และแลPว เรื่องที่เพื่อน ๆ เตือนขPาวโพดก็

เกิดขึ้นจนไดPคNะ  

[เสียงดนตร]ี 

ขPาวโพด 

อูยยย.....ปวดทJองจังเลย ฮือๆ 

(เสียงทJองรJองโครกคราก) 

ดอกกะหล่ำ 

ไหวไหมขJาวโพด 

5 วินาท ี
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ขPาวโพด 

ฮือ...ฉันปวด...ทJองมาก ๆ เลย 

ไขN 

ฉันวHาเราไปตามครูปลาทูมาชHวยขJาวโพดกันเถอะ 

11 ภาพนJองขJาวโพดนอนอยูHบนเตียงในหJองพยาบาล  

มีสายน้ำเกลือหJอยอยูH 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

12 นJองขJาวโพดคHอย ๆ ลืมตาขึ้นอยHางอHอนเพลีย 

ภาพนJองกะหล่ำ นJองไขH นJองน้ำมัน นJองมะละกอ  

ดูอาการอยูHขJางๆ 

 
 

มะละกอ 

เป/นยังบJางขJาวโพด 

ขPาวโพด 

ดีขึ้นมากแลJวละ 

แลJวเออ...ฉันเป/นอะไรทำไมถึงไดJปวดทJองแบบนี้ละ 

[เสียงดนตร]ี 

ดอกกะหล่ำ 

ครูปลาทูบอกวHา  

อาการปวดทJองของเธอเกิดจาก... 

 

13 ภาพ flash back 

ครูปลาทูมาดูอาการนJองขJาวโพด 

มีเพื่อน ๆ ทั้ง 4 คนยืนมองอยHางเปqนหHวง 

ครูปลาท ู

นี่แสดงวHามือของขJาวโพดคงจะไมHสะอาด พอมาหยิบ

อาหารใสHปากก็เลยทำใหJทJองเสียและปวดทJองแบบนี ้
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14 ตัดภาพกลับมาที่ปoจจุบัน น้ำมัน 

เห็นไหมละขJาวโพดวHาการลJางมือกHอนที่จะกินอาหาร 

เป/นเรื่องสำคัญขนาดไหน 

ขPาวโพด 

เขJาใจแลJวละ ตHอไปนี้ฉันจะลJางมือกHอนที่จะกินขJาว

ทุกครั้งแนHนอน 

5 วินาท ี

15 ภาพเปลี่ยนเวลา//Text. หลายวันผNานไป Vo. หลายวันผNานไป 5 วินาท ี

1.  ที่อHางลJางมือ//รับหนJาขJาวโพด 

 

 

ผHานหลังขJาวโพด เห็นอีก 4 คนพยักหนJา 

ขPาวโพด 

นี่ ๆ พวกเรามาลJางมือกHอนไปกินขJาวกันเถอะ 

ทุกคน 

ไดJเลยขJาวโพด 

5 วินาท ี

2.  ขJาวโพดเริ่มตJนลJางมือเป/นคนแรก ตามมาดJวยนJองไขH นJองมะละกอ นJองน้ำมัน 

และนJองดอกกะหล่ำ 

ขPาวโพด 

เริ่มตJนดJวยการเอาน้ำรดมือใหJทั่ว แลJวถูใหJทั่ว 

5 วินาท ี

3.  ภาพทุกคนบีบสบูHใหJทั่วมือ  

ใชJฝpามือถูกัน  

ดอกกะหล่ำ 

จากนั้นบีบสบูHออกมาแลJวใชJฝpามือถูกันใหJทั่ว  

5 วินาท ี



193 
 

 
4.  ภาพถูทำความสะอาด บริเวณซอกนิ้วมือ 

 
 

น้ำมัน 

ขั้นตอนตHอไปถูซอกนิ้วมือใหJครบทุกนิ้ว 

5 วินาท ี

5.  ภาพถูบริเวณปลายเล็บและปลายนิ้ว ไขN 

ขั้นตอนตHอไปถูบริเวณปลายเล็บและปลายนิ้วทุกนิ้ว 

5 วินาท ี



194 
 

 
 

6.  ภาพถูบริเวณหัวแมHมือ 

ภาพลJางขJอมือ 

 

มะละกอ 

แลJวก็ถูบริเวณหัวแมHมือและขJอมือดJวย 

5 วินาท ี

7.  LS. เห็นทุกคนเปxดน้ำลJางมือและเช็ดมือ ทุกคนพูดพรPอมกัน  

จากนั้นก็ลJางน้ำใหJสะอาดและเช็ดมือใหJแหJง 

ขPาวโพด 

ลJางมือสะอาดแลJว ไปกินขJาวไดJ 

5 วินาท ี
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รับหนJาขJาวโพด 

 

ผHานหลังขJาวโพดรับหนJาเพื่อน ๆ ชูมือเยJ 

ทุกคน 

เยJ 

8.  ภาพทุกคนยืนลPางมือดPวยกัน 

Text. เราควรลPางมือใหPสะอาดทุกครั้ง 

เพื่อป�องกันเชื้อโรค 

Vo. การลPางมือเปHนสิ่งจำเปHน เราควรลPางมือใหP

สะอาดทุกครั้งเพื่อป�องกันเชื้อโรคและทุกครั้งที่ลPาง

มือตPองใชPเวลาอยNางนPอยตPองใชPเวลาประมาณ 1 ถึง 

2 นาทีคNะ 

5 วินาท ี

9.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX.  

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 24 ทPองเสีย หนูปวด ทPอง 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 16 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 17 - 18 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู) (ปรับแก2ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2

เราตัวโตไวๆ ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2

เรานั้นไม)อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน 

อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เรา

ร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี

2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน “ทPองเสีย หนูปวด ทPอง” 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน “ทPองเสีย หนูปวด ทPอง” 

5 วินาท ี
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3 ภาพลานกวJาง 

LS. เห็นนJองมะละกอ นJองไขH นJองถั่วเหลือง และ นJองขJาวโพด 

 

Vo. ณ ดินแดน 5 หมูNของหนู  

วันนี้เด็ก ๆ นัดกันออกมาวิ่งเลNนขPางนอกบPาน 

5 วินาท ี

4 ภาพแทนสายตานJองไขH ไลHมองเพื่อน ๆ ที่ละคน 

 

ไขN 

เอาลHะทุกคนมากันครบแลJวใชHไหม 

5 วินาท ี

5 ภาพเลื่อนไปหาอีกคนนึงที่อยูHถัดไปขJาง ๆ แตHวHางไมHมีใครอยูH 

 

น้ำมัน 

ยัง ๆ  ดอกกะหล่ำยังไมHมา  

ไขN 

ไมHเป/นไร งั้นเรามาเริ่มเลHนกันกHอนเลยแลJวกัน 

ทุกคนพูดพรPอม “โอเค” 

5 วินาท ี

6 ภาพนJองน้ำมันวิ่งไลHจับ นJองไขH นJองขJาวโพด นJองมะละกอ  

 

Vo. การวิ่งเลNนนอกบPานนั้นนอกจากจะสนุกแลPว 

ยังชNวยเสริมสรPางใหPมีสุขภาพรNางกายที่สมบูรณJ

แข็งแรง ชNวยกระตุPนและสNงเสริมพัฒนาการของ

นPอง ๆ ไดPทั้งทางรNางกายและจิตใจนะคะ 

5 วินาท ี



199 
 

7 ที่บJานดอกกะหล่ำ 

ดอกกะหล่ำนั่งอHานหนังสืออยูHที่โต¦ะ 

ที่หยังสือเขียนวHา Text. ประโยชน8ของการกินผัก 

[เสียงดนตร]ี  

8 รับหนJานJองดอกกะหล่ำ 

ภาพผักขึ้นกNอน ตำลึง ผักหวาน ผักบุPง คะนPา ผักสีเหลือง 

ตHอดJวย Text. ผักใบเขียวมวีิตามินA และวิตามินC และแรHธาต ุ

 
 

 

นJองดอกกะหล่ำเดินออกไป 

ดอกกะหล่ำ 

วJาว...ผักนี่มีประโยชน8จริง ๆ เลยนะเนี่ย ทั้ง ตำลึง 

ผักหวาน ผักบุJง คะนJา มีทั้งวิตามินเอ และวิตามินซี

ดJวย แรHธาตุตHางๆ อีกมาก ชHวยบำรุงรHางกาย และทำ

ใหJสุขภาพแข็งแรง แถมยังชHวยใหJขับถHายงHายอีก

ตHางหาก แบบนี้ก็แสดงวHาฉันคิดไมHผิดสินะที่ชอบกิน

ผัก เยJ ๆเอาเรื่องนี้ไปบอกเพื่อน ๆ ดีกวHา 

[เสียงดนตร]ี 

 

9 ภาพพระอาทิตย8ใกลJตกดิน 

ภาพนJองไขHโบกมือลาเพื่อนๆ 

 

Vo. เวลาผNานไป 

ไขN 

วิ่งเลHนจนคอแหJงไปหมดเลยเรา 

5 วินาท ี
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ภาพนPองไขNเดินไปเจอบNอน้ำ/มองลงไปในบNอมีน้ำ 

 
 

(กลืนน้ำลาย) หิวน้ำจังเลย  

Vo. ระหวNางทางที่จะเดินกลับบPาน ไขNหันไปเจอบNอ

น้ำจึงเดินไปดื่มน้ำในบNอน้ำนั้น 

ไขN 

เฮJอ...สดชื่นมากๆ เลย  

แตHเอ...รสชาติมันแปลกๆแฮะ  

10 ภาพนJองไขHหนJาซีด เพราะปวดทJอง 

 

Vo. ไมNนานไขNก็เริ่มรูPสึกถึงความผิดปกติภายในทPอง 

เสียง sfx ทJองรJอง (แบบทJองเสีย) 

ไขN 

แยHแลJวลHะ... ขJาศึกบุก 

5 วินาท ี

11 ภาพนJองไขHวิ่งหนJาตั้งไปเขJาหJองน้ำที่สวนสาธารณะ 

ประตูหJองน้ำปxด 

sfx “ปoง” (ประตูปxด) 

 

5 วินาท ี

12 ภาพผHานเวลาเป/นกลางคืน//สวนสาธารณะ 

ภาพทJองฟqาและหมูHดาว 

ภาพนJองกะหล่ำเดินเขJามา 

ไดJยินเสียงสะดุJงตกใจ 

Vo.ในขณะเดียวกันนั้นเอง ดอกกะหล่ำที่เดินผNาน

มาก็ไดPยินเสียงอะไรบางอยNาง 

ไขN 

ชHวยดJวย......(เสียงเบาๆ) 

5 วินาท ี
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(ทำทHาตกใจหันซJาย ขวาเพื่อหาตJนเสียง) ดอกกะหล่ำ 

สะ เสียงใครกันหนอ 

13 ภาพนJองไขHออกมาจากหJองน้ำแบบหนJาซีดเซียว  

หมดแรง 

 
รับหนJาดอกกะหล่ำตกใจ 

 

ไขN 

ชHวย...ดJวย... 

ดอกกะหล่ำ 

วJากกกก...อJาวโถHเอJย...ไขHนี่เอง 

แตHเอ¦ะเธอเป/นอะไรไปดูทHาทางไมHมีเรี่ยวแรงเลย  

5 วินาท ี

14 ภาพนJองไขHปวดทJองนอนหมดแรงอยูHที่พื้น 

ดอกกะหล่ำชHวยประคอง 

Vo. ใชNแลPวคNะ อาการที่ไขNเปHนอยูNนั่นก็คืออาการ

ทPองเสียเพราะไขNไปดื่มน้ำในบNอที่มีเชื้อโรคปนเป¢¡อน 

นั่นเองคNะ 

5 วินาท ี
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15 รับหนJานJองไขHดูอHอนแรง 

 

ไขN 

ชHวยฉันดJวยกะหล่ำ  

ฉันเขJาหJองน้ำจนเพลียไปหมดแลJว 

5 วินาท ี

16 2 shot รับหนJาดอกกะหล่ำ ยิ้มมั่นใจ 

นJองดอกกะหล่ำยื่นขวดน้ำสะอาดใหJไขH 

นJองไขHรับมาดื่มจนหมดขวด 

ดอกกะหล่ำ 

ไมHตJองหHวงฉันจะชHวยนายเอง 

นี่ดื่มน้ำสะอาดกHอนนะ 

(SFX.อึกๆๆ...) 

5 วินาท ี

17 รับหนJานJองไขH 

 

นJองไขHยิ้มและชูนิ้วโปqงใหJนJองดอกกะหล่ำ 

ดอกกะหล่ำ 

เอาละ ทีนี้เดี๋ยวฉันจะพาเธอไปสHงที่บJานนะ 

คุณพHอคุณแมHจะไดJพาเธอไปหาหมอ 

ไขN 

ขอบใจมากนะดอกกะหล่ำ 
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18 Text. วันตHอมา [เสียงดนตร]ี 

Vo. หลังจากที่ไขNหายดีแลPวก็มาหาเพื่อน ๆ ที่สนาม

เด็กเลNน 

 

19 มะละกอ ขJาวโพด น้ำมัน และดอกกะหล่ำยืนอยูHที่สนามเด็กเลHน//ไขHเดินเขJามา

หาเพื่อน ๆ  

ดอกกะหล่ำ 

เป/นอยHางไรบJางไขH 

น้ำมัน 

ใชH ๆ พวกเราเพิ่งรูJจากดอกกะหล่ำวHาเธอทJองเสีย

หนักมาก 

มะละกอ 

ทำไมเธอถึงไดJทJองเสียเหรอ 

ขPาวโพด 

นั่นสิ เธอ ไปกินอะไรมา 

นPองไขN 

ฉันวHานHาจะเป/น... 

 

20 Flash back 

ภาพนJองไขHกินน้ำในบHอน้ำขJางทาง(ในน้ำมีตัวเชื้อโรค) 

[เสียงดนตร]ี  
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21 กลับมาที่ปoจจุบัน 

น้ำมันมีสีหนJาตกใจ(ทำภาพbump เหมือนตอนโมโห) 

รับหนJานJองไขHหนJาจ¨อย 

รับหนJานJองไขHผHานหลังเพื่อน 

 

 

 

 

 

 

รับหนPาดอกกะหล่ำชูนิ้วโป�งเยี่ยม 

 

น้ำมัน 

อะไรนะดื่มน้ำที่ขJางทางเหรอเธอไมHควรทำแบบนั้น

เลยนะ 

ไขN 

ฉันเขJาใจแลJวลHะ ตHอไปนี้ฉันจะระวังและจะดื่มแตHน้ำ

สะอาดเทHานั้น 

มะละกอ 

แตHฉันวHาตอนนี้ไขHก็ดูแข็งแรงขึ้นมากแลJวนะ 

ไขN 

อ¨อ...เพราะฉันกินผักบำรุงรHางกายนHะส ิ

ขPาวโพด 

กินผักชHวยไดJดJวยเหรอ 

ดอกกะหล่ำ 

ไดJสิเพราะผักมีเกลือแรHและแรHธาตุชHวยบำรุงรHางกาย 

5 วินาท ี
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ในเวลาที่เราทJองเสียก็จะไมHอHอนเพลียมากยังไงลHะ 

[เสียงดนตร]ี 

22 Text. เกลือแรNทีมีอยูNในผักชNวยลดอาการปวดทPองจากทPองเสียและเพิ่มพลัง Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือประโยชนJ

ของเกลือแรNที่มีอยูNในผักชNวยทำใหPรNางกายไมN

อNอนเพลีย 

5 วินาท ี

23 Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 25 ไดPบทเปHน อัศวิน 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 19 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 20 - 21 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

4.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู3 (ปรับแก9ไข) 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำให2

เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น ทำ

ให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี

5.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน “ไดPบทเปHน อัศวิน” 
 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน “ไดPบทเปHน อัศวิน” 

5 วินาท ี

6.  ภาพภายนอกโรงเรียนโภชนาการ 

ภาพภายในหJองประชุม/เวทีมีผJาแดงปxดอยูH 

Vo. ที่โรงเรียนโภชนาการ 5 วินาท ี
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เห็นตัวการ8ตูนทั้ง 5 อยูHบนเวที กำลังทำการแสดง 

นJองน้ำมันใสHผJาคลุมอัศวินคนอื่น ๆ แตHงตัวเป็นชาวบJาน 

ในวันปnใหมNของทุกปnที่โรงเรียนโภชนาการก็จะมีการจัดการแสดง

ของนักเรียน ซึ่งในครั้งนี้ เด็ก ๆ ทั้ง 5 คนก็นำเรื่องราวเกี่ยวกับ

อัศวินไขมันดีมาฝากเพื่อน ๆ กันคNะ 

7.  ภาพspot light สHองผJามHาน 

ภาพมHานแดงเลื่อนปxดลงมา 

 

[เสียงดนตร]ี 

เสียงปรบมือ 

5 วินาท ี

8.  ที่ดJานหลังเวท ี

นJองไขH นJองขJาวโพด นJองมะละกอ และนJองดอกกะหล่ำเดินมา

นั่งพัก หายใจหอบ 

ไขN 

การแสดงละครนี่ก็เหนื่อยเหมือนกันนะ 

ขPาวโพด 

5 วินาท ี
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ใชH ๆ ขนาดฉันไมHไดJมีบทบาทมากนะยังเหนื่อยขนาดนี้เลย ฮHา ๆ  

มะละกอ 

น้ำมันรับบทเป็นอัศวินไขมันดี นHาจะเหนื่อยกวHาพวกเรานะ ฮHา ๆ 

9.  นJองน้ำมัน กระโดดหมุนตัว  

เดินมาเก็บของ (ไมHมีทHาทางเหนื่อยเหมือนคนอื่น) 

[เสียงดนตร]ี  

10.  รับหนJาเพื่อน ๆ ทั้ง 4 คนที่มองนJองน้ำมันแบบตะลึง 

นJองน้ำมันยังหันหลังเก็บของแบบไมHรูJตัว 

เมื่อเก็บของเสร็จนJองนำมันก็หันมาคุยกับเพื่อน ๆ 

เสียงฮัมเพลงจากน้ำมัน “หลั่น ลัน ลา ลา ลัน หลั่น” 

น้ำมัน 

นี่ ๆ มีใครสนใจจะไปเลHนเตะบอลกับฉันบJางไหม 

ไขN 

โอ¦ย ไมHไหวหรอ ตอนนี้อากาศขJางนอกหนาวจะแยH 

ดอกกะหล่ำ 

นี่น้ำมัน เธอไมHเหนื่อยบJางเลยเหรอ 

ขPาวโพด 

ใชH ๆ เมื่อกี้ตอนอยูHบนเวทีการแสดง เธอก็ออกแรงตั้งเยอะ 

5 วินาท ี

11.  Flash back 

ภาพเปxดตัวอัศวินไขมันดี นJองน้ำมัน ใสHผJาคลุม มีหนังสติ๊ก 

และ ถุงใสHกระสุนที่ทำมาจากเมล็ดถั่ว 

ขอภาพ 2 เฟรม ภาพเปxดตัวนJองน้ำมัน 

รับหนJาเพื่อน ๆ และเหลHาไวรัสบนเวท ี

[เสียงดนตร]ี 

น้ำมัน 

อัศวินไขมันดีมาชHวยแลJวทุกคน 

SFX. เป�ดตัวฮีโรN 

ทุกคน 

5 วินาท ี
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เยJ ๆ อัศวินไขมันด ี

ไวรัส 

ไมHนะ อัศวินไขมันด ี

12.  Flash back 

ภาพนJองน้ำมันในชุดอัศวินตHอสูJกับเหลHาไวรัสรJาย 

วิ่งไปทั่วเวที ไลHปราบไวรัส 

(ขอภาพ 2 ขนาด ขนาด MS. เห็นทุกคนบนเวท ี

 และCu. เฉพาะนJองน้ำมัน) 

 

อัศวินไขมันดี (น้ำมัน) 

นี่แนHะ...พลังเมล็ดถั่วไขมันดี ปxtว ๆ 

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี

13.  ตัดกลับมาที่ปoจจุบัน 

รับหนJานJองน้ำมันผHานหลังเพื่อน ๆ  

น้ำมัน 

เหนื่อยสิแตHเมื่อเชJานี้ฉันกินอาหารที่มีไขมันดี เสริมพลังมาเต็มที่  

5 วินาท ี
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นJองน้ำมันยิ้มกวJาง เลยทำใหJรHางกายฉันมีพลังงานและความอบอุHนยังไงละ 

14.  รับหนJานJองมะละกอและนJองขJาวโพด มะละกอ 

อาหารที่มีไขมันดีอยHางนั้นเหรอ 

 

ขPาวโพด 

แลJวอาหารที่มีไขมันดี นี่มีอะไรบJางเหรอจ¦ะน้ำมัน 

5 วินาท ี

15.  นJองน้ำมันเตJนและรJองเพลง [เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น ทำ

ให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

 

16.  ภาพนJองน้ำมัน 

มีภาพอาหารที่มีไขมันดีขึ้นขJาง ๆ ปลาทะเล ธัญพืช น้ำมันพืช 

 

น้ำมัน 

ไขมันดีมีอยูHในปลาทะเล ธัญพืช น้ำมันพืช  

ถJากินไดJทุกมื้อในปริมาณที่พอดี รHางกายจะมีพลังงาน มีความอบอุHน  

ไมHหนาวงHายและแข็งแรงสดใสเหมือนฉันยังไงละ ฮHา ๆ  
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17.  รับหนJานJองขJาวโพดผHานหลังนJองน้ำมัน 

 

รับหนJานJองไขHผHานหลังนJองน้ำมัน 

 

 

รับหนJานJองมะละกอผHานหลังนJองน้ำมัน 

 

รับหนJานJองดอกกะหล่ำผHานหลังนJองน้ำมัน 

 

รับหนJานJองน้ำมันยิ้มกวJาง ผHานหลังเพื่อน ๆ  

ขPาวโพด 

สุดยอดไปเลยจJาน้ำมัน 

นPองไขN 

แบบนี้พวกเราคงตJองกินอาหารที่มีไขมันดีบJางแลJวละ 

จะไดJมีพลังงานและมีรHางกายที่อบอุHน แข็งแรง เหมือนน้ำมัน 

มะละกอ 

สมแลJวที่เธอไดJรับบทบาทเป/นอัศวินไขมันดี ฮHา ๆ 

ดอกกะหล่ำ 

ใชHเลย ๆ ฮHา ๆ 

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี

18.  ภาพนJองน้ำมันในชุดอัศวินไขมันดีชู 2 นิ้ว 

Text. ไขมันดีมีอยูNในน้ำมันพืช ธัญพืช และปลาทะเล 

ชNวยใหPใหPพลังงานและความอบอุNนแกNรNางกาย 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือไขมันดีมีอยูNในน้ำมันพืช 

ธัญพืช และปลาทะเล ชNวยใหPใหPพลังงานและความอบอุNนแกNรNางกาย 

5 วินาท ี

19.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 26 I got talent 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 17 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 18 - 19 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

4.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู3 (ปรับแก9ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำให2

เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี

5.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน “I got talent” 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน “I got talent” 

5 วินาท ี

6.  ภาพภายนอกโรงเรียนโภชนาการ//ภายในหJองประชุม 

ภาพทั้ง 5 หมูH นั่งลJอมวงประชุมอยูHในหJอง 

Vo. ที่โรงเรียนโภชนาการ 

ในชNวงสัปดาหJนี้ ดูเหมือน เด็ก ๆ ทั้ง 5 จะตPองเตรียมงานสำคัญ 

สำหรับกิจกรรมของโรงเรียน นั่นก็คือ... 

5 วินาท ี
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7.  ภาพทั้ง5 นั่งประชุมกัน [เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี

8.  รับหนJาขJาวโพดผHานหลังเพื่อน ๆ  

 

 

รับหนJาเพื่อน ๆ ผHานหลังขJาวโพด 

ขPาวโพด 

ฉันวHาการแสดงเพลงประโยชน8ของอาหาร 5 หมูH ในปcนี้  

เราลองคิดเนื้อรJองมาคนละทHอนดีไหม แลJวคHอยเอามารวมกัน 

ไขN 

ฉันเห็นดJวยนะ แลJวคนอื่น ๆ ละวHายังไง 

ดอกกะหล่ำ 

แหม...ฉันไมHคHอยถนัดเรื่องแตHงเพลงสะดJวยส ิ

น้ำมัน 

ไมHเป็นไรนะดอกกะหล่ำ ถJาเธอคิดไมHออกจริง ๆ มาหาฉันก็ไดJนะ 

ดอกกะหล่ำ 

5 วินาท ี
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ขอบใจมากนะน้ำมัน แตHฉันขอพยายามทำดJวยตัวเองกHอนแลJวกัน 

มะละกอ 

ดีมากเลยดอกกะหล่ำ 

ความพยายามอยูHที่ไหน ความสำเร็จอยูHที่นั่น 

ขPาวโพด 

ถJาอยHางนั้นก็ตามนี้นะ  

ทุกคนยิ้มกวPางและพยักหนPารับและพูดพรPอมกัน 

รับทราบ 

9.  ภาพทJองฟqาเปลี่ยนสีจากกลางวันเป็นกลางคืน [เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี

10.  ภาพที่หนJาบJานนJองไขH //ไฟในหJองนอนของนJองไขHยังเปxดอยูH [เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี

11.  ภาพนJองไขH หมุนตัวเก¦กหลHอสHองกระจกรJองเพลง 

รับหนJานJองไขHในกระจก //กระพริบตาใหJทีนึง 

ไขN 

ฉันคือโปรตีน ทำใหJเธอตัวใหญH  

เพียงแคHกินไขH ก็ทำใหJเธอมีแรง 

5 วินาท ี
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12.  ภาพที่หนJาบJานของขJาวโพด//ไฟที่หนJาตHางหJองของขJาวโพดยัง

สวHางอยูH 

นJองขJาวโพดเขียนเนื้อเพลงที่โต¦ะในหJองนอน 

 

ขPาวโพด 

ฉันคือคาร8โบ ชHวยใหJพลังงาน ถึงจะวิ่งนาน เธอก็ไมHหมดแรง  

(อHานทีละคำ) 

5 วินาท ี

13.  ภาพที่บJานของนJองดอกกะหล่ำ//นJองดอกกระหล่ำนั่งโยกเกJาอี้

มีไอเดียปx¹ง 

รับหนJาดอกกะหล่ำรJองเพลง 

[เสียงดนตร]ี 

ดอกกะหล่ำ 

ฉันคือเกลือแรH ทำใหJเธอสดชื่น  

จะหลับหรือตื่น เธอก็ยังสดใส 

5 วินาท ี
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14.  ภาพที่บJานนJองมะละกอ 

ที่ประตูหJอวน้ำ//อาบน้ำไปรJองเพลงไป 

เสียงรJองเพลงสะทJอนดังออกมาจากหลังประต ู

 
 

[เสียงดนตร]ี 

มะละกอ 

ฉันคือวิตามิน ทำใหJเธอไมHปpวย แถมผิวยังสวย เพราะฉันชHวยบำรุง 

(นี่แหละผลไมJอยHางฉัน) ฮHา ๆ  

5 วินาท ี

15.  ภาพที่บJานของนJองน้ำมัน//ไฟที่หJองนJองน้ำมันยังเปxดอยูHนJอง

นJองน้ำมันเตJนไปดJวยรJองเพลงไปดJวย 

[เสียงดนตร]ี 

น้ำมัน 

ฉันคือไขมัน ชHวยใหJความอบอุHน  

5 วินาท ี
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แถมรักษาหุHนเพราะเป/นไขมันด ี

16.  ภาพภายในหJองประชุม/เวทีมีผJาแดงปxดอยูH Vo. และแลPวก็ถึงวันงานโรงเรียน ที่เด็ก ๆ ทั้ง 5 ตPองทำแสดงแลPว

คNะ ทุกคนตNางก็พกพาความมั่นใจมาอยNางเต็มที่เลยทีเดียว  

5 วินาท ี

17.  ภาพดPานหลังมNาน ทั้ง 5 คนยืนลPอมวงกันอยูN 

นPองขPาวโพดยื่นมือออกมากลางวง 

เพื่อน ๆ ทุกคนวางมือรวมกัน ชูมือเยN 

 
 

ขPาวโพด 

ทุกคน...กHอนจะออกไปทำการแสดง 

เรามาเรียกความพรJอมกันเถอะ 

ทุกคน 

ไดJเลย 

ขPาวโพด 

พวกเราพรJอมจะลุย 

ทุกคน  

เยN เยN เยN เยN 

5 วินาท ี
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18.  ภาพspot light สHองผJามHาน 

ผJามHานคHอย ๆ เปxดขึ้น เห็นเด็ก ๆ ทั้ง 5 กลางเวท ี

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

19.  ภาพ 5 หมูNเตPนประกอบเพลง บนเวท ี

ทั้ง 5 วิ่งเรียงแถวกันออกมาเริ่มเตPนและรPองเพลง 

 
 

 

 

 

นPองไขNกPาวออกมาแถวเตPนเดี่ยว 

มีรูปไขN นม และเนื้อสัตว8ขึ้นรอบ ๆ ตัว 

[เสียงดนตร]ี 

เพลงประโยชนJของ 5 หมูN (ลงเสียงตัวละครเฉพาะทNอนพูด) 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอฉลาด  

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอเติบโต 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอสดใส   

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอแข็งแรง 

ฉันคือโปรตีน ทำใหJเธอตัวใหญH เพียงแคHกินไขH ก็ทำใหJเธอมีแรง  

เสียงไขNพูด  

โปรตีนมีมากในนม ไขH และเนื้อสัตว8 

ฉันคือคาร8โบ ชHวยใหJพลังงาน ถึงจะวิ่งนาน เธอก็ไมHหมดแรง  

เสียงขPาวโพด  

คาร8โบไฮเดรตมีอยูHในขJาว ขJาวโพด และขนมปoง 

ฉันคือเกลือแรH ทำใหJเธอสดชื่น จะหลับหรือตื่น เธอก็ยังสดใส 

เสียงดอกกะหล่ำพูด 

เกลือแรHมีมากในผักใบเขียวทุกชนิดจJา 

ฉันวิตามิน ทำใหJเธอไมHปpวย แถมผิวยังสวย เพราะฉันชHวยบำรุง 

เสียงมะละกอพูด 

วิตามินนี่แหละคือประโยชน8จากผลไมJอยHางฉัน 

ฉันคือไขมัน ชHวยใหJความอบอุHน แถมรักษาหุHนเพราะเป/นไขมันดี  

40 วินาท ี
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นPองขPาวโพดกPาวออกมาจากแถวเตPนเดี่ยว 

มีรูปถPวยขPาว ขPาวโพด และขนมป�งขึ้นรอบ ๆ ตัว 

 
 

 

นPองน้ำมันกPาวออกมาเตPนเดี่ยว 

เสียงน้ำมันพูด 

ไขมันมีอยูHในน้ำมันถั่วเหลือง 

ไขมันจากสัตว8 และปลาทะเลดJวยนะ 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอฉลาด อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอเติบโต 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอสดใส อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอแข็งแรง 
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มีน้ำมันถั่วเหลือง ไขมันจากสัตว8และปลาทะเลขึ้นรอบ ๆ ตัว 

 

 

 

 

มะละกอ ออกมาเตPนเดี่ยว 

มีสPม สับปะรด ฝรั่ง สตรอเบอรี ่
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ภาพดอกกระหล่ำออกมาเตPนเดี่ยว 

มีดอกกะหล่ำ คะนPา ผักบุPง ผักกาดขาว ขึ้นรอบ ๆ 

 
 

ภาพทั้ง 5 จับมือกันเรียงหนPากระดานเตะขาไปขPาง ๆ 

20.  ภาพทุกคนคำนับขอบคุณ// ภาพมHานแดงปxด SFX. เสียงปรบมือ 5 วินาท ี

21.  ภาพบนเวที เด็ก ๆ ทั้ง 5 โพสทHาประจำหมูH 

Text. รูPจักกับประโยชนJของอาหาร 

ที่มีอยูNในอาหารทั้ง 5 หมูN 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจะตอนนี้ก็คือประโยชนJของอาหาร 5 หมูNที่

มีอยูNในอาหารแตNละชนิดนั่นเองคNะ 

5 วินาท ี

22.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

[เสียงดนตร]ี 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 27 วัดความสูง 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 14 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 15 - 16 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

4.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำ

ให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี

5.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน “วัดความสูง” 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน “วัดความสูง” 

5 วินาท ี

6.  ภาพบJานนJองไขH 

 

Vo. ณ ดินแดน 5 หมูNของหนู ที่บPานของไขN  5 วินาท ี
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7.  ภาพนา½ิกาปลุก (เวลา 7.10)  

ภาพนJองไขHปxดนา½ิกาปลุก 

กายภาพนJองไขHแปรงฟoน/บJวนปาก/โชว8ฟoนขาว 

 

Vo. วันนี้เปHนวันเป�ดภาคเรียนคNะ 

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี

8.  ภาพนJองไขHวิ่งออกกำลัง 

ภาพกลHองนม/แกJวเปลHา 

 

Vo. ในทุกเชPากNอนจะไปโรงเรียน ไขNจะออกไปวิ่งออกกำลังกายและ

กลับมาดื่มนม 1 แกPวหลังรับประทานอาหารเชPาเปHนประจำ 

ไขN 

นมคืออาหารที่มีประโยชน8แลJว  

ยิ่งดื่มหลังจากออกกำลังกาย ยิ่งรูJสึกสดชื่น 

5 วินาท ี

9.  ภาพนJองไขHรินนมใสHแกJวจนเต็ม 

ภาพนJองไขHดื่มนมจนหมด 

Vo. ใชNแลPวคNะนPองๆ เพราะน้ำนมมีโปรตีนสูง มีแคลเซียมสูงบำรุง

กระดูก และฟ�น เสริมสรPางกลPามเนื้อของเด็กๆ ใหPแข็งแรง  

 

5 วินาท ี
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ไขNก็สะพายกระเป¯าออกจากบPานไปโรงเรียน 

10.  ภาพปqาย/ภาพโรงเรียนโภชนาวิทยาลัย 

ภาพนา½ิกา 8.00// เด็ก ๆ มารวมตัวกันที่สนามเพื่อเขJาแถว 

Vo. ที่โรงเรียนโภชนาการ 

SFX. เสียงนา½ิกาดัง 

5 วินาท ี

11.  ภาพในโรงเรียน 

ภาพนJองมะละกอ นJองกะหล่ำ นJองขJาวโพด คุยกัน 

 

Vo. ที่โรงเรียนโภชนาการ เด็ก ๆ ตNางพากันจับกลุNมยืนพูดคุยกัน 5 วินาท ี

12.   มะละกอ 5 วินาท ี
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ดีใจจังเลย  

ฉันชอบวันเปxดเทอมที่สุด 

น้ำมัน 

ใชH ๆ ฉันก็ชอบมาโรงเรียนที่สุดเลย 

 

ดอกกะหล่ำ 

ใชH ๆ ฉันก็เหมือนกัน 

ขPาวโพด 

เอ¦ะแลJวไขHละ วันนี้ไมHมาโรงเรียนเหรอ 

ไขN 

ฉันอยูHที่นี่ สวัสดีทุกคน 

13.  ภาพทุกคนหันไปมอง 

ภาพขาที่ดูยาวขึ้น/ภาพนJองไขHดูตัวสูงใหญHขึ้น 

[เสียงดนตร]ี 

(เสียงSFX. ตามจังหวะการมองของตัวการ8ตูน) 

5 วินาท ี

14.  ภาพทุกคนตกใจในความสูงของนJองไขH น้ำมัน 

โอJโห....ทำไมเธอถึงไดJสูงขึ้นแบบนี้ละ 

ดอกกะหล่ำ 

เธอไปทำอะไรมา ทำไมถึงตัวสูงขึ้นเยอะแบบนี ้

มะละกอ 

ใชH ๆ นี่เธอสูงกวHาฉันอีกนะ 

5 วินาท ี
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ไขN 

ที่ฉันสงูแบบนี้ก็เพราะวHา... 

ฉันดื่มนมทุกวันยังไงละ 

[เสียงดนตร]ี 

15.  ภาพนม ไขH เนื้อสัตว8 

ภาพรHางกายแข็งแรง ภาพกระดูกแข็งแรง 

ภาพไขHดื่มนม 

 

ไขN 

โปรตีนมีมากในนม ไขH และเนื้อสัตว8 

นมมีสารอาหารที่จำเป/นตHอรHางกาย ถJาอยากเติบโต สดใส  

สงูใหญHแขง็แรงก็ตJองดื่มนมทุกวันนะครับ 

 

16.  ภาพเด็ก ๆ ทั้ง 5 นั่งคุยกัน 

มะละกอมีไอเดียป��ง 

Vo. ในขณะที่นั่งคุยกันอยูNนั้นมะละกอก็มีความคิดดี ๆ ขึ้นมาคNะ 

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี
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17.  มะละกอเดินไปที่ใตPตPนไมP 

กวักมือเรียกไขN 

มะละกอ 

ไขHเธอมาตรงนี้หนHอยส ิ

ไขN 

มีอะไรเหรอมะละกอ 

 

18.  ไขNลุกขึ้นยืนแลPวเดินไปหามะละกอ 

ไขNเดินเขPาไปใกลP ๆ ตPนไมP 

[เสียงดนตร]ี  

19.  มะละกอดันไขNใหPติดตPนไมP  

หยิบกPอนหินมาขีดวัดความสูงไขNที่ตPนไมP 

เพื่อน ๆ ทั้ง 3 คน ลุกขึ้นไปดูใกลP ๆ  

 

มะละกอ 

มายืนใกลJ ๆ ตJนไมJนี่ส ิ

น้ำมัน 

เธอจะทำอะไรเหรอมะละกอ 

มะละกอ 

ก็วัดสHวนสูงไงกHอนหนJานี้ฉันเคยสูงที่สุด  

แตHตอนนี้กลายเป/นไขHแลJวนะ 

 

20.  มะละกอชี้ที่เสPนความสูงของตัวเองใหPเพื่อน ๆ ด ู

Flash back มะละกอวัดความสูงของตัวเองแลPวขีดเสPนไวP 

[เสียงดนตร]ี  

21.  ตัดกลับมาป�จจุบัน 

รับหนPาน้ำมันสงสัย 

น้ำมันเดินเขPาไปวัดความสูงบPาง 

มะละกอขีดเสPนความสูงของน้ำมันที่ตPนไมP 

น้ำมัน 

ไหน ๆ ขอดูหนHอยสิ  

[เสียงดนตร]ี 

 



228 
 

22.  แทนสายตา 

เห็นเสPนขีดเสPนที่สามบนตPนไมP 

รับหนPาขPาวโพด 

น้ำมัน 

ใชHจริง ๆ ดJวย สงสัยวHาฉันตJองเริ่มดื่มนมบJางแลJวลHะ 

ขPาวโพด 

ฉันขอวัดความสูงบJางส ิ

 

23.  ขPาวโพดเดินเขPามาขอวัดความสูง 

มะละกอขีดเสPนที่ 4 ที่ตPนไมP (ขPาวโพดสูงกวNาน้ำมัน) 

[เสียงดนตร]ี  

24.  รับหนPาดอกกะหล่ำผNานหลังเพื่อน ๆ  ดอกกะหล่ำ 

โอย...สHวนฉันก็จะไมHตHางจากเดิมแนH ๆ เลย 

5 วินาท ี

25.  ดอกกะหล่ำเดินเขPาไปวัดความสูง 

มะละกอขีดเสPนความสูงใหPดอกกะหล่ำ 

[เสียงดนตร]ี  

26.  แทนสายตามะละกอเหPนเสPนความสูงของดอกกะหล่ำ สูงกวNา

น้ำมัน 

 

รับหนPาดอกกะหล่ำ 

 

รับหนPาน้ำมัน (ทำภาพbump) 

มะละกอ 

เอ¦ะ...ดูเหมือนดอกกะหล่ำจะสูงขึ้นนะ  

ดูสิ เสJนความสูงของดอกกะหล่ำสูงกวHาน้ำมันนิดนึง 

ดอกกะหล่ำ 

พูดจริงเหรอ 

น้ำมัน 

ว¦าย...จริง ๆ ดJวย เธอไปทำอะไรมากเหรอดอกกะหล่ำ  

ทำไมถึงไดJสูงขึ้น 
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27.  รับหนPาดอกกะหล่ำ 

Flash back ฉากวัดความสูงตอนนมโรงเรียน 

ภาพดอกกะหล่ำดื่มนม 

 
ออกกำลังกาย 

ตัดกลับมาที่ป�จจุบัน รับหนPาไขN 

ดอกกะหล่ำ  

ก็ตั้งแตHครั้งที่แลJวที่วัดความสูงกัน  

ฉันก็ดื่มนมและออกกำลังกายทุกวันเลยละ 

[เสียงดนตร]ี 

ไขN 

เห็นไหมละ วHาการดื่มนมมีประโยชน8จริง ๆ แตHก็ตJองออกกำลังกาย 

และกินอาหารใหJครบ 5 หมูHดJวยนะ 

 

28.  ภาพทุกคนดื่มนมดJวยกัน 

Text. นมมีโปรตีนสูง ดื่มเป�นประจำควบคูNกับการออกกำลัง

กายชNวยทำใหPรNางกายเติบโตและทำใหPเราสูงขึ้น 

Vo. การดื่มนมเป็นประจำทำใหNรNางกายและกระดูกแข็งแรง แตNถPา

อยากมีความสูงเพิ่มขึ้นดPวย นPอง ๆ ก็จะตPองออกกำลังกายอยNาง

สม่ำเสมอควบคูNไปกับการรับประทานอาหารใหPครบ 5 หมูNดPวยนะคะ 

5 วินาท ี

29.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

- 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 28 อารมณJเสีย 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 14 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 15 - 16 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

4.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 
 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู) (ปรับแก2ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำให2

เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น ทำ

ให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี

5.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน อารมณJเสีย 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน อารมณJเสีย 

5 วินาท ี
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6.  ภาพทJองฟqา/กJอนเมฆ 

 

Vo. ที่ลานกวPาง  

วันนี้เปHนวันที่อากาศดี ทPองฟ�าเปHนสีฟ�าสดใส  

 

7.  ภาพขPาวโพดเดินเขPามาที่สนามเด็กเลNน 

 

Vo. ขPาวโพดก็ออกมาเดินเลNนที่สนามเด็กเลNน 

[เสียงดนตร]ี 

 

8.  รับหนPาขPาวโพด 

 

ดPานขPางมีภาพขPาวโพดกินขPาวเชPา 

ขPาวโพด 

สดชื่นจริงๆ เลย การไดJตื่นมากินขJาวเชJา  

มันชHางทำใหJรูJสึก ฟx¹น ฟxน... 

 

9.  ภาพดอกกะหล่ำเดินเขPามา 

ทNาทางหงุดหงิด (เนPนที่สีหนPา) มีตัวยุNง ลอยบนหัว 

 

Vo. ในขณะเดียวกัน ดอกกะหล่ำก็เดินเขPามาที่สนามเด็กเลNนดPวย

ทNาทางหงุดหงิด เหมือนกับวNาโมโหอะไรมา  

 

10.  ภาพนJองดอกกะหล่ำเดินมาดJวยความโมโห ดอกกะหล่ำ 

โอ¦ย...ทำไมฉันถึงไดJรูJสึกหงุดหงิดแบบนี้นะ 
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11.  ภาพนJองดอกกะหล่ำเดินมาเจอนJองขJาวโพด 

 

ขPาวโพด 

สวัสดีจJา ดอกกะหล่ำ วันนี้อากาศดีจังเลยนะวHาไหม 

นPองกะหล่ำ 

ไมHรูJ....(ตอบเสียงแข็ง)  

นPองขPาวโพด 

อุ¦ยทำเสียงโหด เหมือนโกรธใครมา 

 

12.  ภาพกะหล่ำกำลังจะเดินออกไป 

 

Vo.ขPาวโพดตกใจที่ดอกกะหล่ำพูดจาไมNคNอยดี แตNก็รวบรวมความ

กลPาและถามไถNดPวยความเปHนหNวง  

 

13.  ภาพขJาวโพด กับดอกกะหล่ำ นั่งคุยกัน ขPาวโพด 

เป/นอะไรรึเปลHาจ¦ะดอกกะหล่ำ 

ทำไมเธอดูหงุดหงิดจังเลย 

ดอกกะหล่ำ 

ไมHรูJสิขJาวโพด... 
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ภาพนJองขJาวโพดนึกอะไรบางอยHาง 

 

วันนี้พอตื่นมาฉันก็หงุดหงิดเลย 

ขPาวโพด 

เหรอจ¦ะ แลJววันนี้เธอตื่นกี่โมงจ¦ะ 

ดอกกะหล่ำ 

ก็ประมาณ 11 โมง 

ขPาวโพด 

งั้นแสดงวHาเธอไมHไดJกินอาหารเชJาใชHไหม 

14.  ภาพรับหนJาดอกกะหล่ำผHานหลังขJาวโพด 

 

รับหนJาขJาวโพดผHานหลังดอกกะหล่ำ 

 

ดอกกะหล่ำ 

ไมHไดJกินหรอกตื่นมาก็สายแลJว 

ขPาวโพด 

ใจเย็น ๆ กHอน 

ฉันวHาฉันพอจะรูJสาเหตุที่ทำใหJเธอหงุดหงิดแลJวละ 

 

15.  รับหนJาดอกกะหล่ำ ตกใจ 

ขJาวโพดยิ้มและพยักหนJายืนยัน 

ดอกกะหล่ำ 

เธอรูJไดJยังไงขJาวโพด วHาฉันหงุดหงิดเรื่องอะไร 

ขPาวโพด 

รูJสิจ¦ะ 
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16.  ภาพขJาวโพดถอยออกมาเตJนและรJองเพลง 

 

 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีคาร>โบ มีคาร>โบ ทำให2เรานั้นมีพลัง ทำให2

เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

ขPาวโพด 

ที่เธอหงุดหงิดก็เพราะวHาเธอไมHไดJกินอาหารเชJาอยHางไงลHะ 

 

17.  รับหนJาดอกกะหล่ำตกใจ 

 

รับหนJาขJาวโพดยิ้มกวJาง 

 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำผHานหลังขJาวโพด 

ดอกกะหล่ำ 

จริงเหรอแคHไมHกินขJาวเชJาก็หงุดหงิดแลJวเหรอ  

ขPาวโพด 

ก็ใชHนะสิจ¦ะ 

 

ดอกกะหล่ำ 

แลJวทำไมถึงเป/นแบบนั้นละ 

ฉันไมHเห็นจะเขJาใจเลย 

 

18.  รับหนJานJองขJาวโพดเดี่ยว 

ภาพ+Text. 

ขJาว+ขนมปoง+แปqง = คาร8โบไฮเดรต 

ขPาวโพด 

ใจเย็น ๆ เดี๋ยวฉันจะอธิบายใหJฟoงจJา 

ก็เพราะในขJาวมีน้ำตาลกับแปqงเป/นคาร8โบรไฮเดรต ซึ่งเป/น 
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ภาพรHางกาย(ที่แข็งแรง) 

 
Flash back 

ภาพดอกกะหล่ำตื่นสาย 

เดินมาที่โต¦ะไมHมีอาหารเชJา//อารมณ8เสียเพราะหิว 

 

แหลHงพลังงานหลักที่สำคัญของรHางกาย  

[เสียงดนตร]ี 

พอไมHไดJกินขJาวเชJารHางกายก็เหมือนขาดแหลHงพลังงานสำคัญไปก็เลย

ทำใหJเธอหงุดหงิดและอารมณ8เสียยังไงละ 

19.  ภาพขJาวโพดและดอกกะหล่ำยืนคุยกัน 

ดอกกะหล่ำรูJสึกผิด 

 

ดอกกะหล่ำ 

อยHางนี้นี่เอง ฉันขอโทษดJวยนะขJาวโพด 

ที่มาหงุดหงิด อารมณ8เสียใสHเธอ  

ขPาวโพด 

ไมHเป/นไรจJะ เธอรีบไปหาขJาวกินเถอะ จะไดJไมHหงุดหงิดนะ 

ดอกกะหล่ำ 

ไดJเลย ๆ งั้นฉันไปกHอนนะ 

ขอบใจเธอมากที่แนะนำฉัน 
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ภาพดอกขJาวโพดยิ้มกวJาง 

 

ภาพดอกกะหล่ำยิ้มคิดถึงภาพอาหาร(มีภาพอาหารขึ้นขJางๆ) 

รับหนJาดอกกะหล่ำผHานหลังขJาวโพดยิ้มอารมณ8ด ี

เดินจากไป 

รับหนJาขJาวโพดยิ้มกวJาง 

ขPาวโพด 

ดJวยความยินดีจJา 

20.  ภาพดอกกะหล่ำนั่งกินอาหารเชJา 

Text. การกินอาหารเชPาจะชNวยทำใหPอารมณJดีไมNหงุดหงิด 

เพราะรNางกายไดPรับพลังงานจากขPาว แป�ง และน้ำตาล  

Vo. การกินอาหารเชPาจะชNวยทำใหPนPอง ๆ อารมณJดีไมNหงุดหงิด 

เพราะรNางกายไดPรับพลังงานจากขPาว แป�ง และน้ำตาล ซึ่งเปHน

สNวนประกอบของคารJโบไฮเดรตนั่นเองคNะ  

 

21.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี

 

 

 

 

 

 

 

 



237 
 

5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 29 มองไมNคNอยชัด ในหPองเรียน 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 14 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 15 - 16 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

4.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู) (ปรับแก2ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำให2

เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น ทำ

ให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

ฉันวิตามิน ทำใหJเธอไมHปpวย แถมผิวยังสวย เพราะฉันชHวยบำรุง 

40 วินาท ี

5.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน มองไมNคNอยชัด ในหPองเรียน 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน มองไมNคNอยชัดในหPองเรียน 

5 วินาท ี

6.  ภาพทJองฟqา/กJอนเมฆ 

ภาพนา½ิกาที่หนJาโรงเรียน บอกเวลา 9.00 

Vo. ที่โรงเรียนโภชนาการ ภายในหPองเรียน เด็ก ๆ ทุกคนตNางพากัน

ตั้งใจเรียนและฟ�งที่คุณครูปลาทูสอนอยูNหนPาหPอง 

5 วินาท ี
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7.  ภายในหPองเรียน 

ภาพครูปลาทูหนJาหJองเรียนผHานหลังเด็ก ๆ 

 
ภาพไขH มะละกอ ขJาวโพด น้ำมัน และดอกกะหล่ำชูมือเยJ 

 

รับหนJาครูปลาท ู

 

คุณครูปลาท ู

นักเรียนทุกคนครับ วันนี้ครูมีขHาวดีจะมาบอกทุกคน 

เด็ก 

เยJ ๆ  

คุณครูปลาท ู

สัปดาห8หนJาเราจะมีการสอบวัดความรูJกันนะครับ 

 

8.  รับหนJาไขH มะละกอ น้ำมัน และดอกกะหล่ำ ตกใจ 

ยกเวJน ขJาวโพดที่ยิ้มกวJาง 

ไขH มะละกอ น้ำมัน ดอก

กะหล่ำ 

ขJาวโพด 

 

[เสียงดนตร]ี 

 

 

9.  รับมะละกอ (มีเหงื่อตกสายตากังวล) 

 

นPองมะละกอ 

โอย...ไมHเห็นจะดีเลยครับคุณคร ู

5 วินาท ี
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รับหนJาครูปลาท ู

 

 

 

รับหนPาตัวการJตูนทั้ง 4 ตัว 

ไขNขยับปากพูดคนเดียว 

ครูปลาทูหยิบสมุดภาพระบายสีขึ้นมา 

 

ครูปลาท ู

ยังไมHจบแคHนั้นนะครับ 

เพราะในการสอบครั้งนี้ ถJาทำคะแนนไดJด ี

ครูมีรางวัลใหJดJวยนะครับ 

ไขN 

จริงเหรอครับคุณคร ู

ครูปลาท ู

จริงสิครับนี่ไงครับ สมุดภาพระบายสีชุด 5หมูHของหน ู

ไหนใครอยากไดJยกมือขึ้นครับ 

10.  รับหนJาไขH มะละกอ น้ำมัน และดอกกะหล่ำ ตกใจ 

ขJาวโพดยกมือ 

ไขH มะละกอ น้ำมัน ดอก

กะหล่ำ 

ขJาวโพด 

 

SFX. พรึ่บ  

11.  เวลากลางคืน//ภาพบJานนJองขJาวโพด // หJองมืด 

ภาพนJองขJาวโพดตั้งใจอHานหนังสือสอบ // บนโต¦ะมีโคมไฟ 

[เสียงดนตร]ี 

Vo. เมื่อกลับมาถึงบPาน ขPาวโพดก็ตั้งใจอNานหนังสือสอบมากๆเลยคNะ  

5 วินาท ี

12.  รับหนJาขJาวโพดตั้งใจอHานหนังสือ 

ขJางดJานขJาง 

A = รูปมด   B = รูปนก 

ขPาวโพด 

A แอนด8 มด B เบิรJด นก C แคท แมว D ด¦อก สุนัข 

5 วินาท ี
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C = รูปแมว  D = รูปสุนัข 

13.  ภาพไฟในหJองมืด 

เห็นเพียงเงาลาง ๆ ของขJาวโพด 

 
 

 

 

รับหนJาขJาวโพดเปxดหนJาตHาง รับแสงจากดJานนอก 

Vo. แลPวอยูN ๆ หลอดไฟจากโคมไฟก็มีอาการกระพริบติด ๆ ดับ ๆ  

ขPาวโพด 

อJาว ทำไมไฟถึงดับลHะแลJวแบบนี่จะอHานหนังสือไดJยังไงกัน ฮือๆ 

อ¨อ...นึกออกแลJว 

[เสียงดนตร]ี 

Vo. แมPวNาจะไมNมีแสงไฟสวNางที่เพียงพอ ขPาวโพดก็ยังพยายามอNาน

หนังสือทNามกลางแสงไฟที่มืดสลัวจนจบ 

5 วินาท ี

14.  ภาพขJาวโพดนั่งอHานหนังสือตHอ 

มีแสงสวHางจากดJานนอกสHองเขJามาในหJอง 

ขPาวโพด 

อHานจบแลJว นอนไดJ 
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15.  ภาพทJองฟqา//ภาพโรงเรียนโภชนาการ//ภายในหJองเรียน Vo. เชPาวันตNอมาที่โรงเรียนโภชนาการ// ภายในหPองเรียน  5 วินาท ี

16.  ภาพนักเรียนตั้งใจเรียน/จดตามที่ครูสอน 

 

ครูปลาท ู

นักเรียนทุกคนครับ  

กHอนจะสอบเรามาทบทวนความรูJกันดีกวHานะครับ 

5 วินาท ี

17.  ภาพขJาวโพดพยายามเพHงมอง  

ภาพที่กระดาน A B C D ชัด-ไมHชัด 

 

ขPาวโพด 

เอ...ทำไมเรามองเห็นครูปลาทูไมHคHอยชัดนะ  

มะละกอ 

ขJาวโพด เธอเป/นอะไรหรือเปลHา  

5 วินาท ี
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ภาพขJาวโพดขยี้ตา 

มะละกอที่นั่งอยูHขJาง ๆ หันมามอง 

18.  ผHานหลังมะละกอ รับหนJาขJาวโพดกระพริบตาซ้ำ ๆ  

 

ผHานหลังขJาวโพดรับหนJามะละกอ 

ขPาวโพด 

คือวHาฉันมองเห็นไมHคHอยชัดเลย  

มะละกอ 

เกิดอะไรขึ้นเธอไมHสบายหรือเปลHา 

5 วินาท ี

19.  Flash back  

ภาพขJาวโพดนั่งอHานหนังสือทHามกลางความมืด 

[เสียงดนตร]ี 

 

 

20.  ผHานหลังขJาวโพดรับหนJามะละกอตกใจ มะละกอ 

อะไรนะ เธออHานหนังสือทั้ง ๆ ที่โคมไฟดับอยHางนั้นเหรอ 

ทำแบบน้ันไมHไดJนะขJาวโพด 

5 วินาท ี

21.  LS. ภาพกวJางครูปลาทูเดินเขJามาขJางหลัง 

ขJาวโพดกับมะละกอคุยกันอยูH 

 

ครูปลาท ู

นี่มะละกอกับขJาวโพด คุยอะไรกันครับ 

มะละกอ 

(พูดกับครู) คืออยHางนี้ครับครูปลาทู... 

5 วินาท ี
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22.  รับหนJาครูปลาท ู ครูปลาท ู

อะไรนะ...เธออHานหนังสือในที่ที่มีแสงสวHางไมHเพียงพออยHางนั้นเหรอ 

รูJไหมวHามันอันตรายมากเลยนะขJาวโพด 

ขPาวโพด 

คHะคุณคร ู

5 วินาท ี

23.  ภาพขJาวโพดนั่งน้ำตาซึมอยูHที่โต¦ะ 

 
มะละกอกJมเก็บของใสHกระเปªา หันมาด ู

Vo. หลังเลิกเรียน ขPาวโพดนั่งหนPาเศรPา มะละกอเห็นวNาขPาวโพดมี

ทNาทางกังวลจึงพูดปลอบใจ 

มะละกอ 

ใจเย็น ๆ นะขJาวโพด  

ยังพอมีวิธีที่จะชHวยใหJเธอกลับมามองเห็นชัดเจนไดJ 

ขPาวโพด 

ทำยังไงเหรอมะละกอ 

5 วินาท ี

24.  มะละกอรJองเพลงและเตJน 

 

รับหนJามะละกอเดี่ยว 

มีรูป มะละกอ สับปะรด สJม แครอท ฟoกทอง = บำรุงสายตา 

มะละกอ 

ผลไมJอยHางมะละกอ สับปะรด สJม แครอท  

ฟoกทองจะชHวยเธอไดJ 

5 วินาท ี

25.  2 Shot รับหนJาขJาวโพดผHานหลังมะละกอ 

ยิ้มตาโตดJวยความตื่นเตJน 

ขPาวโพด 

วJาวมะละกอ รูJไดJยังไงกันเกHงจัง 

5 วินาท ี
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รับหนJามะละกอ 

 

ภาพครูปลาทูเดินเขJามาหาทั้งคูH 

 
 

มะละกอหนJาจ¨อย 

มะละกอ 

หึหึ...ก็เพราะวHา.... 

ครูปลาท ู

ก็เพราะวHาครูเพิ่งบอกมะละกอไปยังไงลHะขJาวโพด 

มะละกอ 

อูย...ความแตกซะแลJวเรา 

26.  ภาพมะละกอตาสดใสปx¹ง ๆ 

Text. วิตามินที่ในผลไมPอยNาง มะละกอ สับปะรด สPม แครอท 

ฟ�กทอง มีวิตามินและสารอาหารทีช่Nวยบำรุงดวงตา 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจะตอนนี้ก็คือประโยชนJของผลไมP สีเหลือง 

สีสPม อยNางมะละกอ แคนตาลูป สับปะรด สPม แครอท ฟ�กทอง 

วิตามินและสารอาหารทีช่Nวยบำรุงดวงตา  

และที่สำคัญเลยก็คือ ตPองดูแลสายตา ไมNควรอNานหนังสือในที่ที่มีแสง

สวNางไมNเพียงพอนะคะ 

5 วินาท ี

27.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 30 ไขPหวัดระบาด 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 11 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 12 - 13 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู) (ปรับแก2ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ 

ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี

2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน ไขPหวัดระบาด 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน ไขPหวัดระบาด 

5 วินาท ี

3 ภาพกวPางหมูNบPาน 5 หมูN  Vo. ที่หมูNบPานของเหลNาเด็ก ๆ 5 หมูN 5 วินาท ี
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หนPาหมูNบPานมีป�ายประกาศใหญNเปHนรูปหนPาคนใสPหนPากาก

อนามัยตั้งอยูN  

 

ในชNวงนี้เปHนชNวงที่มีไขPหวัดระบาดในหมูNบPาน เด็ก ๆ หลาย ๆ 

คนตNางพากันป�วยเป็นไขPหวัดกันหมดเลยคNะ 

4.  ภาพเด็ก ๆ มารวมตัวกันที่สนามเด็กเลNน 

แตNละมีผPาป�ดจมูกมาดPวย 

 

Vo. วันนี้เด็ก ๆ ทั้ง 5 นัดกันมาเลNนที่สนามเด็กเลNนเชNนเคย แตN

ทNาทางของแตNละคนนั้นทั้งเหนื่อยหอบ ดูไมNมีแรง  

บางคนเริ่มหนาวสั่นเหมือนจะไมNสบาย 

5 วินาท ี

5.  MS. เห็นหนPามะละกอผNานหลังดอกกระหล่ำ 

 

มะละกอ 

นี่ ๆ วันนี้พวกเธอเป/นอะไรไป ทำไมดูไมHคHอยสดใสเลย 

5 วินาท ี
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เห็นหนPานPองไขNผNานหลังดอกกะหล่ำ 

 

 

เห็นหนPาขPาวโพดผNานหลังดอกกะหล่ำ 

 

เห็นหนPาน้ำมันผNานหลังดอกกะหล่ำ 

ไขN 

ใชH ๆ วันนี้รูJสึกเพลีย ๆ (สูดน้ำมูก ฟstด) 

ขPาวโพด 

ฉันเองก็รูJสึกเจ็บคอจังเลย  

น้ำมัน 

ฮัดเชHย...ฉันก็ดJวย 

6.  ผNานหลังเพื่อน ๆ เห็นดอกกะหล่ำมองหนPาเพื่อน ๆ ทุกคน 

 

รับหนPาเพื่อน ๆ ทั้ง 4คนตกใจ 

ดอกกะหล่ำ 

บางทีฉันวHาพวกเธออาจะเป็นไขJหวัดก็ไดJนะ 

มะละกอ 

หา...ไขJหวัดเหรอ 

(มะละกอจะเอาผJาปxดจมูกออก) 

ขPาวโพด 

อยHาถอดผJาปxดจมูกออกสิมะละกอ 

เดี๋ยวก็ติดหวัดหรอก 

มะละกอ 

อุ¦ย ขอโทษ ๆ ลืมตัวไปหนHอย 

ไขN 

วHาแตHทำไมพวกเราถึงไดJเป/นหวัดละ 

น้ำมัน 

5 วินาท ี
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ใชH ๆ  ฮัดเชHย... 

7.  LS. ทุกคนหันมามองที่ดอกกะหล่ำดPวยความสงสัย 

ดอกกะหล่ำตกใจ 

ดอกกะหล่ำ 

อยHามองฉันดJวยสายตาแบบนั้นส ิ

มีอะไรก็ถามไดJนะ 

5 วินาท ี

8.  2 shot มะละกอถามดอกกะหล่ำ 

 

2 shot น้ำมันถามดอกกะหล่ำ 

 

 

2 shot ขPาวโพดถามดอกกะหล่ำ 

 

2 shot รับหนPากับดอกกะหล่ำ 

 

รับหนPาดอกกะหล่ำตอบเพื่อน ๆ 

รับหนPาทั้ง 4 คน ดูตื่นเตPน 

น้ำมัน 

แลJวทำไมนายกับมะละกอถึงดูไมHเป/นอะไรเลย 

น้ำมัน 

ใชH ๆ  

นPองขPาวโพด 

เอาลHะ ๆ ทุกคนใจเย็นๆ กHอน 

ดอกกะหล่ำ มะละกอ เธอทั้ง 2 คนมีเคล็ดลับอะไรเหรอ  

แนะนำหนHอยส ิ

ดอกกะหล่ำ 

อาจจะเป็นเพราะวHาฉันกับมะละกอมีเกราะปqองกันไขJหวัด 

ไขN ขPาวโพด น้ำมัน 

เกราะปqองกันไขJหวัดเหรอ 

5 วินาท ี

9.  ผHานหลังเพื่อน ๆ รับหนJามะละกอและดอกกะหล่ำ ยิ้มกวJาง มะละกอ  

(ปรบมือ สองที) ขอดนตรีหนHอย... 

5 วินาท ี
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อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

10.  ภาพดอกกะหล่ำ ผHานหลังเพื่อนๆ 

 

ภาพเพื่อนๆ ตกใจ ผHานหลังดอกกะหล่ำ 

 
 

ดอกกะหล่ำ 

เกราะปqองกันไขJหวัดของฉันก็คือผักใบเขียวและผลไมJ 

มะละกอ 

ถูกตJองนะครับ... 

ทุกคนพูดพรPอมกัน 

ผักใบเขียวและผลไมJอยHางนั้นเหรอ 

5 วินาท ี

11.  ภาพผักโขม ผักคะนJา ผักบุJง ตำลึง 

ภาพผักทุกอยHางวนรอบๆ ตัวดอกกะหล่ำ มีวงประกายรอบๆ 

ภาพเชื้อไวรัสเขJามาชนวงรอบๆ ดอกกะหล่ำ 

กระเดJงออกเขJาไปหาดอกกะหล่ำไมHไดJ 

ดอกกะหล่ำ 

ใชHแลJวละเพราะผักใบเขียว  

อยHาง ผักโขม ผักคะนJา  

และผักอื่นๆ เหลHานี้ชHวยเพิ่มระบบภูมิคุJมกัน ที่สำคัญผักใบเขียว ยัง

มีวิตามินซีและวิตามินอี ที่เป/นสารอาหารเสริมภูมิคุJมกันอีกดJวยนะ 

SFX. เปลNงแสง 
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12.  รับหนJามะละกอ ขึ้นภาพผลไมJ 

มะละกอ สับปปะรด เสาวรส ฝรั่ง และสJม  

รับหนJาขJาวโพดผHานหลังดอกกะหล่ำ 

 
 

รับหนJาน้ำมันผHานหลังดอกกะหล่ำ 

 

มะละกอ 

สHวนผลไมJอยHาง มะละกอ สับปปะรด เสาวรส ฝรั่ง และสJม  

ก็มีวิตามินซีสูง ชHวยปqองกันการติดหวัดไดJดJวยละ 

ขPาวโพด 

ฉันวHาถึงเวลาแลJวละที่พวกเราจะตJองกินผักใบเขียวและผลไมJ 

แบบดอกกะหล่ำและมะละกอ 

น้ำมัน 

แตH...ฉันเคยไดJยินมาวHาผักใบเขียวมีรสขมไมHใชHเหรอ 

 



251 
 

13.  ภาพในความคิดน้ำมัน 

ภาพน้ำมันกินผักใบเขียวหนJาขมปct 

 

[เสียงดนตร]ี 

 

 

14.  ตัดกลับมาที่ปoจจุบัน 

รับหนJาดอกกะหล่ำ 

ขJาง ๆ ขึ้นภาพบวบ ผักบุJง ดอกกะหล่ำ 

 

รับหนJานJองไขHผHานหลังดอกกะหล่ำ 

 

รับหนJามะละกอ 

ภาพกวJางเห็นเพื่อน ๆ ทุกคนพยักหนJาและเดินจากไป 

ดอกกะหล่ำมองตามยิ้มกวJางภูมิใจ 

 
 

ดอกกะหล่ำ 

มีผักใบเขียวหลายๆอยHางที่เรากินไดJงHาย ๆ  

และรสชาติก็ดีดJวยนะอยHางผักบุJง บวบ แลJวก็ดอกกะล่ำยังไงละ 

ไขN 

เขJาใจละ  

มะละกอ 

ถJาอยHางนั้นพวกเราแยกยJายกัน 

ไปหาของกินบำรุงรHางกายกHอนดีกวHา  

ทุกคน 

ไดJเลย 

5 วินาท ี
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15.  ภาพทุกคนปxดจมูกทHาทางปpวย ดอกกะหล่ำสดใสชู 2 นิ้ว 

Text. ประโยชนJของผักเขียวมีทั้งเกลือแรNและวิตามิน ชNวย

ในการพื้นฟูรNางกายและป�องกันการเปHนไขPหวัดไดP 

Vo.  สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPก็คือประโยชนJของผักเขียวมีทั้งเกลือ

แรNและวิตามิน ชNวยในการพื้นฟูรNางกายและป�องกันการเปHน

ไขPหวัดไดPนั่นเองคNะ  

5 วินาท ี

16.   Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 31 จำไดPไหมนะ 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 12 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 13 - 14 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู) (ปรับแก2ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโต

ไวๆ ทำให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกาย

อบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวนั อร)อยด ี

40 วินาท ี
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2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน จำไดPไหมนะ 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน จำไดPไหมนะ 

5 วินาท ี

3 ภาพทุกคนมาเจอกันที่สนามเด็กเลHน 

มีไขH ดอกกะหล่ำ ขJาวโพด มะละกอ น้ำมันและสตรอเบอรี ่

Vo. ในวันหยุดสุดสัปดาหJนี้มะละกอพาสตรอเบอรี่มาเลNนกับ

เพื่อน ๆ ที่สนามเด็กเลNน  

5 วินาท ี

4 ผHานทุกคนรับหนJาสตรอเบอรี ่

ผHานหลังสตรอเบอรี่ รับหนJาไขH ดอกกะหล่ำ น้ำมันและขJาวโพด 

 

 

รับหนJามะละกอ 

 

รับหนJาขJาวโพด 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำ 

 

 

รับหนJาสตรอเบอรี ่

ใสNeff. ยPอนอดีต 

สตรอเบอรี ่

สวัสดีจJา ทุกคน 

ทุกคน 

สวัสดีจJา สตรอเบอรี ่

มะละกอ 

วันนี้เรามาเลHนทำทHาใบJคำกันไหม 

ขPาวโพด 

ดี ๆ ไมHไดJเลHนนานแลJว 

ดอกกะหล่ำ 

จำไดJวHาครั้งที่แลJวที่เลHนกัน  

มะละกอเป/นแชมป«เลยนะ 

สตรอเบอรี ่

ใชH ๆ ตอนนั้นขนาดคำยาก ๆ อยHางคำวHาขี่มอเตอร8ไซค8 

มะละกอยังทายถูกเลย 

5 วินาท ี
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5 Flash back 

Text. 1 เดือนกHอนนี ้

ภาพไขH ดอกกะหล่ำ ขJาวโพด น้ำมันยืนลุJนอยูHขJาง ๆ  

มะละกอถือปqายภาพชูไวJ (ภาพมะละกอขี่มอเตอร8ไซค8) 

สตรอเบอรี่ทำทHาใบJคำ 

สตรอเบอรี่พูด มีรูป วงลJอ 2 วงปรากฏขึ้น 

รับหนJามะละกอ +ภาพจักรยาน 2 ลJอ 

สตรอเบอรี่ทำทHาบิดมอเตอร8ไซค8 

มีพวกทHอไอเสียงปรากฎขึ้น 

รับหนJามะละกอยิ้ม มีภาพมะละกอขี่มอเตอร8ไซค8ขึ้น 

รับหนJาสตรอเบอรี่ดีใจ 

[เสียงดนตร]ี 

สตรอเบอรี ่

มี 2 ลJอ  

มะละกอ 

จักรยานเหรอ 

สตรอเบอรี ่

บรื้นๆ 

มะละกอ 

รถมอเตอร8ไซค8...ขี่รถมอเตอร8ไซค8 

สตรอเบอรี ่

เยH 

 

6 ภาพกลับมาที่เวลาปoจจุบัน 

ภาพทุกคนหัวเราะสนุกสนาน ยกเวPนน้ำมันที่ทำหนPางง 

น้ำมันพูด ผNานหลังเพื่อน ๆ  

 

รับหนPาเดี่ยวมะละกอ 

ใสNeff. ยPอนอดีต 

[เสียงดนตร]ี 

น้ำมัน 

เอ¦ะ...เราเคยเลHนใบJคำกันดJวยเหรอ 

มะละกอ 

เคยสิน้ำมัน เธอจำไมHไดJเหรอ ตอนที่เธอจับคูHกับฉัน  

แลJวฉันใบJคำวHากระตHาย เธอยังทายเป/นกบอยูHเลย 

5 วินาท ี

7 Flash back 

ภาพน้ำมันถือปqายชูไวJ ที่ปqายเป/นภาพกระตHาย 

[เสียงดนตร]ี 

มะละกอ 

5 วินาท ี
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มะละกอยกมือทำเป/นหูและทำทHากระโดดไปรอบ ๆ  

รับหนJาน้ำมันทายคำใบJ 

มีภาพกบ ตั๊กแตน กิ้งกHาขึ้นตามคำใบJ 

รับหนJามะละกอ 

 

รับหนJาน้ำมันปx¹ง 

มีภาพกระตHายขึ้นขJาง ๆ  

 

รับหนJาทุกคนพูด 

กระโดด ๆ  

น้ำมัน 

กบ ตั๊กแตน กิ้งกHา 

มะละกอ 

มีขนปุย 

น้ำมัน 

อ¨อ...กระตHาย กระตHายใชHไหม 

ทุกคน 

ถูกตJอง 

8 ตัดกลับมาที่ปoจจุบัน 

ภาพผHานหลังน้ำมัน ทุกคนมองมาที่น้ำมัน 

[เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี

9 ภาพน้ำมันตกใจ โวยวาย(ทำภาพbump) 

 

รับหนJามะละกอและไขH ทั้งสองเหงื่อตกพยายามปลอบใจน้ำมัน 

มะละกอพูด 

 

ไขHพูด 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำกับขJาวผHานหลังสตรอเบอรี ่

น้ำมัน 

(ตกใจ) ฉันจำไมHไดJจริง ๆ ดJวย 

วJายแยHจัง ทำไมฉันถึงจำไมHไดJละ ฮือๆ 

มะละกอ 

ใจเย็น ๆ กHอนนะน้ำมัน 

ไขN 

ใชH ๆ มันไมHไดJแยHขนาดนั้นหรอก  

เพราะฉันเองก็จำไดJไมHหมดเหมือนกัน 

5 วินาท ี
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ดอกกะหล่ำพูด 

 

ขJาวโพดพูด 

 

 

รับหนJามะละกอและสตรอเบอรี่ผHานหลังน้ำมัน 

 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำผHานหลังมะละกอและสตรอเบอรี ่

 

 

รับหนJาขJาวโพด 

ดอกกะหล่ำ 

ใชH ๆ ฉันก็จำไดJนิดหนHอยเอง 

ขPาวโพด 

ฉันก็เหมือนกัน จำไดJแคHเคยเลHน 

แตHก็จำไมHไดJหรอกวHามีคำใบJอะไรบJาง 

น้ำมัน 

แตHทำไมมะละกอกับสตรอเบอรี ่

ถึงจำรายละเอียดไดJทั้งหมดเลยละ 

ดอกกะหล่ำ 

นั่นสิ ๆ เกHงจัง  

ขPาวโพด 

เธอทั้ง 2 คน จำไดJยังไงเหรอบอกหนHอยส ิ

4.  รับหนJามะละกอกับสตรอเบอรี ่

ทั้งสองคนเดินมาจับมือกันและเตJน 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอฉลาด อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอ

เติบโต 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอสดใส  อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอ

แข็งแรง 

5 วินาท ี

5.  ภาพมะละกอมีภาพภาพวิตามินบีรวม B1,2,3,4,5,6,7,9,12 

ภาพอาหาร =  ผักใบเขียว กลJวย ถั่วลิสง ผลไมJ นม ขJาวซJอมมือ ธัญพืช 

มะละกอ(พูด) 

ถJาเธออยากมีความจำที่ด ี
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ก็ตJองกินอาหารที่วิตามินบีรวมส ิ

[เสียงดนตร]ี 

 

6.  ภาพสตรอเบอรี ่

มีผลไมJตระกูลเบอรี่ + เครื่องหมายปx¹ง 

 

สตรอเบอรี ่

รวมไปถึงผลไมJรสเปรี้ยวตระกูลเบอร8รี่  

อยHาง บลูเบอร8รี่ สตรอเบอร8รี่ เชอร8รี่ ผลไมJเหลHานี้มีวิตามินที่ชHวย 

ปqองกันการสูญเสียความจำระยะสั้นดJวยนะ 

[เสียงดนตร]ี 

 

7.  รับหนJาน้ำมัน ตาเป/นประกาย 

มีภาพผลไมJ และอาหารจากขJอ13+14 

 

รับหนJาไขHพูด 

 

รับหนJาขJาวโพดพูด 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำผHานหลังน้ำมัน 

 

น้ำมัน 

ไดJเลย ตHอไปนี้ฉันกินผลไมJและอาหารที่มีวิตามินบีรวม 

จะไดJชHวยบำรุงสมองและความจำ 

ไขN 

ฉันดJวย 

ขPาวโพด 

ฉันก็ดJวย 

ดอกกะหล่ำ 

ฉันก็ไมHพลาดแนHนอน 

5 วินาท ี

วิตามินรวมบีรวม 

B1,2,3,4,5,6,7,9,12 ภาพอาหาร 
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รับหนJามะละกอยิ้มกวJางผHานหลังเพื่อนๆ  

 

รับหนJาเพื่อน ๆ ผHานหลังมะละกอยิ้มกวJาง 

มะละกอ 

งั้นวันนี้เรามาเลHนใบJคำอีกครั้ง 

เพื่อทบทวนความจำกันดีกวHานะ 

ทุกคน 

ไดJเลย 

8.  ภาพที่สนามเด็กเลHน 

Text. วิตามินบีรวมและผลไมPรสเปรี้ยวตระกูลเบอรี่  

ชNวยเรื่องความจำและบำรุงสมอง 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจะตอนนี้ก็คือประโยชนJของวิตามิน

บีรวมและผลไมPรสเปรี้ยวตระกูลเบอรี่ ชNวยเรื่องความจำและ

บำรุงสมอง 

5 วินาท ี

9.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 32 ผอมเกินไปหรือเปลHา 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1.ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 11 ความยาว 4 นาท ี

3. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 12 - 13 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

4.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู) (ปรับแก2ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำ

ให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวนั อร)อยด ี

40 วินาท ี
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5.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน ผอมเกินไปหรือเปลNา 

 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน ผอมเกินไปหรือเปลNา 

5 วินาท ี

6.  ภาพกวPาง สนามเด็กเลNน 

เหPน ไขN ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ มะละกอ และน้ำมัน ยืนลPอม

กันเปHนวงกลม 

VO. วันนี้ไขH ขJาวโพด ดอกกะหล่ำ มะละกอ และน้ำมัน 

นัดกันมาเลHนเกมสังเกตรHางกายของตัวเองกันที่สนามเด็กเลHนคHะ 

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี

7.  รับหนPาไขNผNานหลังมะละกอกับดอกกะล่ำ 

มีขPาวโพดและน้ำมันยืนขPาง ๆ ไขNยืนตรงกลาง 

 

ภาพมือของทุกคนยื่นมืออกมาขPางหนPา 

รับหนPาไขNผNานหลังมะละกอกับดอกกะล่ำ 

มีขPาวโพดและน้ำมันยืนขPาง ๆ ไขNยืนตรงกลาง 

 

แทนสายตา เหPนภาพมือของทุกคน วนซPายไปขวา 

ไขN 

เรามาเลHนเกมอะไรเปลี่ยนไปกันเถอะ 

 ฉันพูดชื่ออวัยวะในรHางกายของเรา  

เชHน ถJาฉันพูดวHา มือ ก็ใหJยื่นมืออกมาขJางหนJา  

[เสียงดนตร]ี 

ไขN 

แลJวก็มาดูวHามือของเราและมือของเพื่อน ๆ  

มีลักษณะเป/นยังไง  

5 วินาท ี
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และวนขวามาซPาย 

หยุดที่มือของขPาวโพด (ลอกและดูแหPงเปHนขุNย) 

[เสียงดนตร]ี 

 

8.  รับหนPาขPาวโพดตกใจ 

 

มะละกอ กPมไปดูที่มือของขPาวโพดใกลP ๆ 

ผNานหลังมะละกอคุยกับขPาวโพดหนPาขPาวโพดเหวNอตั้งใจฟ�ง 

ภาพมะละกอขึ้นคูNกับภาพผลไมP 

 

ขPาวโพด 

เอ¦ะ...ทำไมมือของฉันถึงไดJตHางจากมือของทุกคนแบบนี้ละ 

มะละกอ 

ฉันวHาเธอนHาจะขาดวิตามินนะ 

ขPาวโพด 

ขาดวิตามินเหรอ 

มะละกอ 

ใชHแลJวละที่ผิวของเธอแหJง แตกและดูไมHชุHมชื่น 

เป/นเพราะขาดวิตามินที่ชHวยบำรุงผิว 

เธอตJองกินผลไมJ อยHางมะขามปqอม ฝรั่ง ผักคะนJา มะละกอ และสJม 

ชHวยบำรุงผิวจJา 

5 วินาท ี
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9.  รับหนPาขPาวโพด 

ภาพกวPางเห็นหนPาขPาวโพดผNานหลังมะละกอและดอกกะหล่ำ 

ขPาวโพดยืนอยูNขPางไขN  

ขPาวโพด 

ไดJจJะ ขอบใจมากนะมะละกอ 

งั้นตHอไปตาฉันบJางนะ เอาเป/นเล็บแลJวกันนะ 

5 วินาท ี

10.  Cu. ไปที่เล็บของทุกคน [เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

11.  รับหนPาน้ำมันตกใจ ทำภาพbump  

น้ำมันโวยวาย 

ผNานหลังดอกกะหล่ำ มะละกอและขPาวโพด 

รับหนPาเพื่อน ๆ ผNานหลังน้ำมัน // ทุกคนเหงื่อตก  

รับหนPาดอกกะหล่ำผNานหลังน้ำมัน 

 

 

รับหนPาน้ำมันผNานหลังดอกกะหล่ำ 

น้ำมัน 

ว¦ายตายแลJว  

ทำไมเล็บของฉันมีปstนสีขาว ๆ เป/นจุด ๆ ละ แงJๆ 

[เสียงดนตร]ี 

ดอกกะหล่ำ 

แบบนี้เธอตJองกินขJาวกลJอง ปลาและผักใบเขียว 

เพื่อชHวยบำรุงนะน้ำมัน 

น้ำมัน 

5 วินาท ี
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ผNานหลังน้ำมันไขN รับหนPาดอกกะหล่ำ 

ภาพดอกกะหล่ำขึ้นคูNกับภาพอาหาร 

ผักคะนPา ดอกกะหล่ำ ขPาวกลPอง 

รับหนPาน้ำมัน//ยิ้มกวPางโชวJฟ�น 

เขJาใจแลJวละ ขอบใจมากนะดอกกะหล่ำ 

งั้นตHอไปตาฉันแลJวกันนะ 

ฉันอยากใหJทุกตนลองสังเกตผม... 

12.  ภาพทุกคนจับไปที่ศรีษะของตัวเอง 

 

[เสียงดนตร]ี 

 

 

13.  รับหนPามะละกอตกใจ 

Cu. ที่มือของมะละกอมีเสPนผมติดออกมา 

 

รับหนPาไขN มีภาพไขNแดง ตับ ถั่ว และนมขึ้นขPาง ๆ  

 

 

รับหนPามะละกอยิ้มกวPาง 

มะละกอ 

เอ¦ะ...ทำไมผมของฉันถึงขาดงHายจัง 

 

ไขN 

ลองหันมากินไขHแดงเยอะ ๆ หรือไมHกต็ับ ถั่ว 

 และนมดูสิฉันวHาชHวยไดJ 

มะละกอ 

5 วินาท ี
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ขอบใจมาก ๆ เดี๋ยวฉันจะลองดู  

14.  ภาพกวPางผNานหลังเพื่อน ๆ รับหนPาดอกกะหล่ำ 

ทุกคนกJมลงมาสังเกตรูปรHางตัวเอง  

แทนสายตา เห็นภาพชHวงตัวของแตHละคน 

ผHานหลังทุกคนเห็นตัวดอกกะหล่ำ 

รับหนJาดอกกะหล่ำ 

 

 

 

 

ผNานหลังเพื่อน ๆ รับหนPาดอกกะหล่ำ 

 

มะละกอเดินเขPามาวัดความสูงกับดอกกะหล่ำ 

ดอกกะหล่ำ 

ตาฉันแลJว ๆ ฉันจะใหJทุกคนลองสังเกตรูปรHางดีกวHา 

[เสียงดนตร]ี 

ดอกกะหล่ำ 

เอ¦ะ...ทำไมทุกคนถึงไดJมองฉันแบบนั้นลHะ 

น้ำมัน 

ฉันวHาเธอตัวผอมไปนะดอกกะหล่ำ 

Os. ใชN ๆ พวกเราเห็นดPวย 

ดอกกะหล่ำ 

อูย...มาซะพรJอมกันเชียว  

ก็ เอHอ...ก็ฉันยังเป/นเด็กอยูHเลยนี่นHาก็ตJองตัวเล็กเป็นเรื่องปกติแหละ 

มะละกอ 

5 วินาท ี
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รับหนPาไขN มีภาพนมขึ้นขPาง ๆ 

 

รับหนPาขPาวโพด มีขPาวขึ้นขPางๆ 

 

 

 

รับหนPาน้ำมัน มีภาพถNวตNางๆ ขึ้นขPางๆ 

 

รับหนPามะละกอ 

มีภาพผลไมPรวมขึ้นขPาง 

 

รับหนPาดอกกะหล่ำ มีภาพนม ขPาว ถั่ว ผัก และผลไมP 

ไมHใชH ๆ แบบนี้เขาเรียกวHาเล็กกวHาปกติตHางหาก 

ไขN 

นายจะตJองดื่มนมเยอะ ๆ  

ขPาวโพด 

แลJวก็กินขJาวเยอะ ๆ  

 

น้ำมัน 

แลJวก็ตJองเสริมดJวยไขมันดีอยHางพวกถั่วเยอะ ๆ  

มะละกอ 

ที่สำคัญ นายตJองกินผักและผลไมJดJวยนะ  

เพราะจะไดJทำใหJผิวพรรณสดใสมีออรHา แบบฉันยังไงละ 

ดอกกะหล่ำ 

ไดJ ๆ ฉันจะไปหากินอาหารทั้งหมดแบบที่ทุกคนบอก 
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รับหนPาไขNผNานหลังมะละกอ ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ น้ำมัน 

 

 

รับหนPา มะละกอ ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ น้ำมัน ผNานหลังไขN 

ขอบใจมาก ๆ ทุก ๆ คนที่เป/นหHวงฉัน 

ไขN 

ถJาอยHางนั้นฉันวHาเราแยกยJายกันกลับบJานไปกินอาหารใหJครบ 5 หมูH

กันดีกวHาจะไดJบำรุงในสHวนที่ขาดหายไป 

ทุกคน 

รับทราบ พรJอมทำตาม 

15.  เด็ก ๆ เดินแยกยPายกลับบPาน Sound intro 5 วินาท ี

16.  ภาพทุกคนสังเกตุตัวเอง (ยืนเปHนวงกลมกPมดูที่มือและเล็บ) 

Text. การสังเกตตัวเองและหันมาใสNใจ 

รับประทานอาหารใหPครบ 5 หมูN 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากเรื่องนี้ก็คือ การฝ±กสังเกตตัวเอง วNามี

ความผิดปกติอะไร ขาดอาหารหมูNไหน และหันมาใสNใจรับประทาน

อาหารใหPครบ 5 หมูNนั่นเองคNะ 

5 วินาท ี

17.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 33 เพื่อนใหมNจากตNางแดน 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1.ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2.เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 21 ความยาว 4 นาท ี

3.ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 22 - 23 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู) (ปรับแก2ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำ

ให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี

2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน “เพื่อนตัวแสบจากตNางแดน” 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน “เพื่อนใหมNจากตNางแดน” 

5 วินาท ี
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3 ภาพโรงเรียน//นา½ิกา บอกเวลา 8.00 น. 

ภาพกวPางเห็นเด็ก ๆ ยืนเขPาแถว เดินเรียงแถวเขPาหPองเรียน 

Vo. วันนี้ที่โรงเรียนโภชนการมีเพื่อนใหมNจากตNางแดนเดินทางมา

เรียนรNวมหPองกับเด็ก ๆ ทั้ง 5 คNะ 

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี

4 ภาพในหJองเรียน 

ภาพตัวการ8ตูนแฮมเบอร8เกอร8เขJามาในหJอง 

ทHาทางไมHมั่นใจ 

แฮมเบอรJเกอรJ 

สะ สวัสดีครับทุกคน ผะ ผมชื่อแฮมเบอร8เกอร8  

ขะ...ขอฝากเนื้อฝากตัวดJวยครับ  

5 วินาท ี

5 ทำตาปx¹ง ๆ ใหJถั่วเหลืองกับขJาวโพด Vo. แฮมเบอเกอรJเดินเขPามาดPวยทNาทางกลPา ๆ กลัว ๆ เหมือนไมN

คNอยมั่นใจตัวเอง 

5 วินาท ี

6 ครูปลาทู  

ภาพนJองแฮมเบอร8เกอร8ยืนแอบอยูHที่มุมโต¦ะ 

 

ครูปลาท ู

เอาลHะ เด็ก ๆ แฮมเบอร8เกอร8จะมาเรียนอยูHที่โรงเรียนโภชนาการเป/น

เวลา 1 เดือนนะครับ ยังไงก็ชHวยกันดูแลเพื่อนใหมHดJวยนะครับ 

OS. เด็ก ๆ 

ครับ//คHะ 

5 วินาท ี

7 ผHานเวลา 

ภาพนา½ิกาบอกเวลาพักกลางวัน 

SFX.เสียงสัญญาณบอกเวลา 5 วินาท ี

8 ภาพไขH ขJาวโพด ดอกกะหล่ำ มะละกอ และน้ำมัน เดินเรียงแถว

กันมา 

ผHานหJองเรียน เห็นแฮมเบอร8เกอร8นั่งอยูHในหJองเรียนคนเดียว 

Vo. ในชNวงพักกลางวันหลังจากที่กินอาหารกลางวันเสร็จเรียบรPอย  

ไขN ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ มะละกอ และน้ำมัน ก็ชวนกันไปในเลNนที่

สนามเด็กเลNน 

5 วินาท ี

9 ภาพจากดJานนอกหJอง  5 วินาท ี
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ทั้ง 5 คนเดินไปมองแฮมเบอร8เกอร8ผHานหนJาตHาง 

รับหนJาน้ำมัน 

 

ผHานหลังทั้ง 5 คนเห็นแฮมเบอร8เกอร8นั่งหนJาเศรJา 

 

 

รับหนJามะละกอ ไขH ดอกกะหล่ำ 

[เสียงดนตร]ี 

น้ำมัน 

เอ¦ะ...นั่นแฮมเบอร8เกอร8น ิ

ขPาวโพด 

ทHาทางแฮมเบอร8เกอร8จะเหงานะ 

พวกเราไปชวนแฮมเบอร8เกอร8มานั่งเลHนดJวยกันดีไหม 

ไขN 

เห็นดJวย 

10 ภาพไขH ขJาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ  

และน้ำมันเดินเขJามาในหJองเรียน 

[เสียงดนตร]ี  

11 ผHานหลังไขH ขJาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน 

เห็นแฮมเบอร8เกอร8นั่งกJมหนJา แววตาเศรJา 

ขJาวโพดเดินเขJาไปหาเป/นแรก 

 

ขPาวโพด 

นี่...แฮมเบอร8เกอร8 ไปเลHนที่สนามเด็กเลHนกันไหม 

แฮมเบอรJเกอรJ 

(เงยหนJามองขJาวโพดสายตามีความกังวล) 

แตHวHาอากาศคHอนขJางรJอนนะ 

ไขN 

ทำไมเหรอ 

แฮมเบอรJเกอรJ 

ผมไมHคHอยชอบอากาศรJอนนHะ 

5 วินาท ี
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ผมชอบอยูHที่ในที่อากาศเย็น ๆ มากกวHาครับ 

[เสียงดนตร]ี 

มะละกอ 

แตHฉันคิดวHาเด็ก ๆ อยHางพวกเราควรออกไปเลHนขJางนอก 

เพื่อเป/นการออกกำลังกายนะถึงจะแข็งแรง 

แฮมเบอรJเกอรJ 

จะ จริงเหรอครับ 

น้ำมัน 

ใชHแลJวละ  

12 ที่สนามเด็กเลHน ไขH ขJาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน 

พาแฮมเบอร8เกอร8มาวิ่งเลHน 

เห็นภาพแฮมเบอร8เกอร8เหงื่ออก และหนJาแดง 

[เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี

13 รับหนJาแฮมเบอร8เกอร8 

หายใจเหนื่อยหอบ 

ผHานหลังไขH ขJาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน 

ดอกกะหล่ำ 

นี่ แฮมเบอร8เกอร8  

ดูทHาทางนายจะเหนื่อยแลJวนะ 

แฮมเบอรJเกอรJ 

ใชHครับ ผม แฮHก ๆ ผมเหนื่อยมากเลยครับ แฮHก ๆ 

ขPาวโพด 

ถJาอยHางนั้นเธอไปนั่งพักตรงนั้นกHอนจะไดJดีขึ้น 

5 วินาท ี
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14 ภาพแฮมเบอร8เกอร8นั่งพักเหนื่อย 

ผHานหลังไขH ขJาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน 

[เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี

15 รับหนPาแฮมเบอรJเกอรJ 

 

 

รับหนJาไขH มีภาพไขHตJม ถั่ว และนมขึ้นดJานขJาง 

 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำ มีภาพผักกาดเขียว มะเขือเทศ 

และหอมใหญHขึ้นดJานขJาง 

 

รับหนJามะละกอ มีภาพผลไมJรวมขึ้นที่ดJานขJาง 

 

รับหนJาขJาวโพด มีภาพแปqงและน้ำตาลในตราชั่งแบบพอด ี

 

รับหนJาน้ำมัน 

 มีภาพการออกกำลังกายขึ้นดJานขJาง 

 

ผHานหลังทุกคนรับหนJาแฮมเบอร8เกอร8ยิ้ม  

แฮมเบอรJเกอรJ 

ที่ผมเหนื่อยงHายอาจจะเป/นเพราะชอบกินขนมปoงและเนื้อสัตว8 

แลJวผมก็ไมHชอบกินผักผลไมJดJวยละ 

ไขN 

ถJาอยHางนั้นนายก็ตJอง เพิ่มไขH ถั่วและนมเขJาไปในรHางกาย 

ดอกกะหล่ำ 

ใชH ๆ แลJวก็เพิ่มผักใบเขียว มะเขือเทศ  

และหอมใหญHดJวยนะ 

มะละกอ 

ที่สำคัญเลยคือผลไมJ นายตJองกินผลไมJทุกมื้อเพราะผลไมJมีวิตามิน 

ที่จะชHวยปqองกันโรคตHาง ๆ ใหJนายไดJ 

ขPาวโพด 

แลJวนายก็จะตJองกินอาหารที่มีแปqง  

และน้ำตาลอยHางขนมปoงในปริมาณที่พอดี ไมHมากจนเกินไปดJวยนะ 

น้ำมัน 

รวมถึงจะตJองออกกำลังกายอยHางสม่ำเสมอ อยHางการออกมาเลHน

กลางแจJงกับพวกเรานี่ยังไงละ รับรองเลยวHานายจะแข็งแรงขึ้นแนHนอน 

5 วินาท ี
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แฮมเบอรJเกอรJ 

ไดJเลยครับ ผมจะทำตามคำแนะนำของทุกคน 

ขอบคุณมาก ๆ นะครับ 

16.  Text “1 เดือนผHานไป” Vo.หนึ่งเดือนผNานไป  5 วินาท ี

17.  ภาพหJองเรียน/แฮมเบอร8เกอร8ยืนอยูHหนJาชั้น 

รูปรHางดีขึ้น ในตัวของแฮมเบอร8มีทั้งผักใบเขียวและมะเขือเทศ 

Sound intro 5 วินาท ี

18.  ภาพกวJางครูปลาทูและแฮมเบอเกอร8ที่หนJาหJองเรียน ครูปลาท ู

เอาลHะ ไดJเวลาที่แฮมเบอร8เกอร8จะตJองกลับบJานแลJวนะครับ  

แฮมเบอร8เกอร8มีอะไรจะบอกเพื่อน ๆ กHอนกลับไหมครับ 

5 วินาท ี

19.  ภาพแฮมเบอเกอร8ที่หนJาหJองเรียน 

ผHานหลังไขH มะละกอ ขJาวโพด น้ำมัน และดอกกะหล่ำ 

แฮมเบอรJเกอรJ 

1 เดือนที่ผHานมาผมมีความสุขมากๆ  

ขอบคุณทุกคนมาก ๆ นะที่ชHวยทำใหJผมมีสุขภาพดีขึ้น 

ทั้ง 5 คน 

ดJวยความยินดีจJา 

5 วินาท ี

20.  ภาพแฮมเบอร8เกอร8โบกมือลาทุกคน แลJวเดินจากไป Sound intro 5 วินาท ี

21.  ภาพแฮมเบอร8และ เด็ก ๆ ทั้ง 5 

 

Vo. อาหารอยNางแฮมเบอรJเกอรJนัน้นNาจะเปHนที่ถูกใจของหลาย ๆ 

คน แตNถPานPอง ๆ อยากจะกินแอมเบอรJใหPไดPสารอาหารครบถPวน

และไมNอPวนแลPวละก็ นPอง ๆ กPตPองรับประทานในปริมาณที่พอดี 

รวมถึงตPองกินผักและผลไมPควบคูNไปกับการออกกำลังกายดPวยนะคะ 

5 วินาท ี
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22.  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 34 เสริมพลังใหJรHางกาย 

 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

23. ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

24. เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 9 ความยาว 4 นาท ี

25. ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 10 - 11 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

26.  Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู) (ปรับแก2ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำ

ให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี
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27.  Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน เสริมพลังใหPรNางกาย 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน เสริมพลังใหPรNางกาย 

5 วินาท ี

28.  ภาพกวPางที่สวนผลไมP 

เห็นเด็ก ๆ ทั้ง 5ชNวยกันทำงานอยNางขะมักเขมPน 

Vo. ในวันหยุดสุดสัปดาหJ ไขN ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ และน้ำมันมา

ชNวยมะละกอเก็บผลไมPในสวน  

5 วินาท ี

29.  ในสวน หลังบPานมะละกอ 

รับหนPาไขN ผNานหลังเพื่อน ๆ  

รับหนPามะละกอ(ยืนขPางๆไขN) 

มะละกอหยิบถาดผลไมPรวมขึ้นมา 

 

ผNานหลังมะละกอถือถาดผลไมP เห็นผลไมPในถาด 

ไขNเดินมาหยิบกิน 

 

ผNานหลังมะละกอถือถาดผลไมP เห็นผลไมPในถาด 

ไขN 

กHอนจะเริ่มงานกัน  

เรามาดื่มนมเพิ่มพลังกันดีไหม 

มะละกอ 

ไดJเลย ฉันเตรียมไวJแลJว 

แลJวก็ยังมีผลไมJดJวยนะ มีใครสนใจบJาง 

ไขN  

ฉัน ๆ  

ขPาวโพด 

5 วินาท ี
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ขPาวโพดสNายหนPา 

 

ผNานหลังมะละกอถือถาดผลไมP เห็นผลไมPในถาด 

น้ำมันสNายหนPา 

รับหนPามะละกอถือถาดผลไมP ยิ้มและหยิบเขPาปาก 

 

สHวนฉันขอไมHกินดีกวHาแคHนมก็พอแลJว 

น้ำมัน 

ฉันเหมือนกัน 

ดอกกะหล่ำ 

ฉันก็ดJวย แคHนมก็อิ่มจะแยHแลJว ฮHา ๆ  

มะละกอ 

ไมHเป/นไรที่เหลือเดี๋ยวฉันจัดการเอง ฮHา ๆ  

30.  ภาพกวPางมะละกอเดินถือถาดที่มีนมกลNองเขPามา 

ภาพมือไขN ขPาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำและน้ำมือ 

หยิบกลNองน้ำ ชูขึ้น แลPวดื่ม 

[เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี

31.  รับหนPาไขN(ยืนขPางมะละกอ) 

ผNานหลังน้ำมัน ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ 

 

ไขN 

เมื่อเติมพลังแลJว  

พวกเราก็มาลงมือกันเถอะ 

5 วินาท ี



278 
 

 

 

 

มะละกอ 

ไดJเลย 

ขPาวโพด + น้ำมัน + ดอกกะหล่ำ 

พวกเราพรJอมจะลุย 

32.  ภาพ ไขN มะละกอรNวมกันทำงานอยNางแขNงขัน 

ในขณะที่คนอื่นเริ่มเหนื่อยและหมดแรง 

[เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี

33.  Text. เวลาผNานไป 

ภาพขPาวโพด น้ำมัน และดอกกะหล่ำนั่งพัก 

ไขNกับมะละกอยังทำงานกันอยูN 

Vo. เวลาผNานไป 

[เสียงดนตร]ี 

 

34.  ภาพขPาวโพด น้ำมัน ดอกกะหล่ำนั่งคุยกัน 

ขPาวโพดพูด 

แทนสายตา เห็นมะละกอกับไขNยังชNวยกันเก็บผลไมP หัวเราะ

สนุกสนาน 

ขPาวโพด 

ดูมะละกอกับไขHส ิ

[เสียงดนตร]ี 

OS. มะละกอ นี่ดูสJมลูกนี้สิไขH นHากินไหมละ ฮHาๆ 

5 วินาท ี



279 
 

รับหนPาน้ำมันกับดอกกะหล่ำ 

น้ำมันพูด 

 

 

 

OS. ไขN เด็ดลงมาเลย เดี๋ยวฉันยกตะกรJานี้เขJาไปเก็บเอง ฮHา ๆ  

[เสียงดนตร]ี 

น้ำมัน 

เหมือนวHาทั้งคูHจะไมHเหนื่อยเลยนะ 

ดอกกะหล่ำ 

นั่นสิ ๆ แบบนี้ตJองถามเคล็ดลับซะแลJว 

35.  มะละกอกับไขN ชNวยกันยกตะกรPาผลไมPเขPามา 

(ถือคนขPาง) 

 

 

[เสียงดนตร]ี 

มะละกอ 

อากาศรJอนเหมือนกันนะนี่ ฮHาๆ 

ไขN  

ใชH ๆ ฮHา ๆ พักสักหนHอยดีกวHา 

5 วินาท ี
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36.  ผNานหลังขPาวโพด น้ำมัน ดอกกะหล่ำ 

เห็นไขN กับมะละกอเดินเขPามา 

รับหนPาดอกกะหล่ำ 

[เสียงดนตร]ี 

ดอกกะหล่ำ 

นี่ ๆ ไขH มะละกอ เธอทั้ง 2 คนไมHเหนื่อยเลยเหรอ 

น้ำมัน 

ใชH ๆ บอกมานะมาเธอทั้งคูHมีเคล็ดลับอะไร 

 

37.  ไขNและมะละกอ หัวเราะ 

 

รับหนPาขPาวโพด/ขPาวโพดพูด 

 

รับหนPามะละกอ 

 

ไขN 

อยากรูJใชHไหมวHาพวกเราพวกเรามีเคล็ดลับอะไร 

ขPาวโพด 

ถูกตJองที่สุด 

มะละกอ 

ถJาอยHางนั้นก็...ของดนตรีหนHอย 

[เสียงดนตร]ี 
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38.  ภาพไขNเตPนหมุนตัว 

 

 

ภาพมะละกอเตPนหมุนตัว 

ทั้ง 2 หมุนตัวเขPามาจับมือกัน 

ไขN 

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูH มีโปรตีน มีโปรตีน ทำใหJเราตัวโตไว ๆ  

ทำใหJเราตัวโตไว ๆ กินทุกวัน อรHอยด ี

มะละกอ 

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูH วิตามิน ทำใหJเรานั้นไมHอHอนเพลีย 

ทำใหJเรานั้นไมHอHอนเพลีย กินทุกวัน อรHอยด ี

[เสียงดนตร]ี 

 

39.  รับหนPาไขNพูด 

มีภาพนมกับผลไมPที่ไขNกินตอนเชPา 

 

รับหนPามะละกอ 

มีภาพนมกับผลไมPที่มะละกอกินตอนเชPา 

 

ไขN 

เมื่อเชJาหลังจากที่ฉันดื่มนมเพิ่มพลังแลJวก็กินผลไมJไปดJวย 

มะละกอ 

ใชH ๆ  นมกับผลไมJชHวยเสริมพลัง 

ใหJกับรHางกายของเราทั้งคูHยังไงลHะฮHา ๆ  

ขPาวโพด 
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ผNานหลังไขNกับมะละกอ รับหนPาขPาวโพด น้ำมัน ดอกกะหล่ำ 

ขPาวโพดพูด 

 

น้ำมันพูด 

ดอกกะหล่ำพูด 

อ¨อ...อยHางนี้เอง  

ถJาอยHางนั้นคราวหนJาฉันไมHพลาดแนH 

น้ำมัน 

ฉันดJวย 

ดอกกะหล่ำ 

ฉันก็เหมือนกัน ฮHา ๆ  

40.  ภาพมะละกอดื่มนม แววตาเปลNงประกาย 

Text. ประโยชนJของนมเมื่อกินควบคูNกับวิตามิน  

ยิ่งจะทำใหPรNางกายแข็งแรง 

Vo. สิ่งที่นJอง ๆ ไดJเรียนรูJจากเรื่องนี้ก็คือประโยชน8ของนมเมื่อกิน

ควบคูNกับวิตามิน ก็ยิ่งจะทำใหJรHางกายแข็งแรง  

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี

41.  

Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 35 เล็บสวยจัง 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1.ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2.เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 14 ความยาว 4 นาท ี

3.ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 15 - 16 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู) (ปรับแก2ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำ

ให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี
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2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน เล็บสวยจัง 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน เล็บสวยจัง 

5 วินาท ี

3 ภาพสวนดอกไมPในโรงเรียน Vo. ที่โรงเรียนโภชนาการ วันนี้ ไขN ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ 

มะละกอ และน้ำมัน มีกิจกรรมปลูกตPนไมPในสวนรNวมคNะ 

5 วินาท ี

4 ที่ลานกวPางหลังดรงเรียน 

เห็นโรงเพาะชำ 

ทั้ง 5 เดินไปที่โรงเพาะชำ 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

5 ภาพเด็ก ๆ ยืนเรียงแถวกัน สNงตPนไมPเปHนทอด เสียงทุกคนนับกระถางตPนไมPที่ถูกสNงตNอกัน 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

5 วินาท ี

6 ภาพไขNสNงตPนไมPใหPขPาวโพด 

ขPาวโพดรับตPนไมP 

รับหนPานPองขPาวโพด รูPสึกเจ็บจี๊ด(น้ำตาคลอ) 

Cu. มือของขPาวโพด เหPนเล็บขPาวโพดหัก 

[เสียงดนตร]ี 

 

ขPาวโพด 

อุ¦ย...เจ็บจัง 

5 วินาท ี
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รับหนPาดอกกะหล่ำ ทNาทางตกใจ 

 

 

รับหนPาน้ำมัน ตกใจ 

ผNานหลังไขNเห็นเล็บขPาวโพดหัก 

[เสียงดนตร]ี 

ดอกกะหล่ำ 

เป/นอะไรไปเหรอขJาวโพด 

น้ำมัน 

เอ¦ะ...เหมือนวHาเล็บของเธอจะผิดปกตินะขJาวโพด 

ไขN 

ฉันคิดวHาเล็บของขJาวโพดนHาจะหักนะ 

มะละกอ 

ขJาวโพด เธอรีบไปลJางแผลแลJวใสHยากHอนเถอะ 

7 ที่หPองพยาบาล 

เห็นคุณครูปลาทูใสNยาและทำแผลใหPขPาวโพด 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

8 ภาพคุณครูปลาทูยืนอยูNขPางๆ ขPาวโพด 

ผNานหลังไขN ดอกกะหล่ำ มะละกอและน้ำมัน 

ครูปลาทู  

ทำแผลเรียบรJอยแลJวนะครับขJาวโพด 

5 วินาท ี
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รับหนPาขPาวโพด 

 

รับหนPาครูปลาทูผNานหลัง 

ไขN ดอกกะหล่ำ มะละกอ และน้ำมัน 

 

 

รับหนPาไขN ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน 

ผNานหลังครูปลาท ู

คราวหนJาตJองระวังมากกวHานี้นะครับ 

ขPาวโพด 

ขอบคุณคHะครูปลาท ู

ครูปลาท ู

ที่ขJาวโพดเล็บหักเพราะเล็บของขJาวโพดยาวเกินไป 

ตอนนี้ครูใหJขJาวโพดตัดเล็บเรียบรJอยแลJวนะครับ 

ครูคงตJองขอดูเล็บของคนอื่น ๆ ดJวยนะครับ 

ไขN ดอกกะหล่ำ มะละกอและน้ำมัน 

ไดJครับ//ไดJคHะ 

9 ภาพไขN ดอกกะหล่ำ มะละกอ และน้ำมันยืนเรียงแถว 

ผNานหลังครูปลาท ู

ทั้ง 4 คนยื่นมืออกมาขPางหนPา 

แทนสายตาครูปลาทูตรวจเล็บ  

[เสียงดนตร]ี 
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(แพนซPายขวาและมาหยุดอยูNที่เล็บของดอกกะหล่ำ  

มีสีชมพูดูสุขภาพดี มีเงาวิ้งขึ้นมา) 

10 รับหนPาครูปลาท ู

รับหนPาดอกกะหล่ำ ผNานหลังครูปลาท ู

ครูปลาท ู

โอJโห...ดอกกะหล่ำ ทำไมเล็บของเธอถึงไดJ... 

ดอกกะหล่ำ 

เล็บของผมมีอะไรผิดปกติหรือครับคุณคร ู

5 วินาท ี

11 ภาพสามคนชะโงกไปที่มือของดอกกะหล่ำ 

รับหนPาไขN 

 

ภาพเล็บของไขNและขPาวโพดมีป¢¡นสีขาว  

เล็ของมะละกอมีสีเหลือง ๆ  

เล็บของน้ำมันมีลักษณะแตกแหPงไมNเงางาม 

ไขN 

จริงดJวย...เล็บของดอกกะหล่ำ 

ทำไมไมHเหมือนเล็บของพวกเราเลย 

มะละกอ+น้ำมัน 

ใชH ๆ  

5 วินาท ี

12 ผNานหลังไขN น้ำมัน มะละกอและขPาวโพด [เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี
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รับหนPาดอกกะหล่ำทำหนPาสงสัย  

13 รับหนPาคุณคร ู

ครูปลาทูพูด มีภาพเล็บที่สุขภาพแข็ง 

ครูปลาท ู

เล็บของดอกกะหล่ำมีสีชมพู แถมยังเงางาม 

ดูแข็งแรงมาก ๆ เลยละ 

ไขN น้ำมัน มะละกอ ขPาวโพด 

ใชH 

นPองดอกกะหล่ำ 

อ¨อ...อยHางนี้นี่เอง ฉันก็นึกวHาฉันมีอะไรผิดปกติสะอีก 

ขJาวโพด 

นี่ ๆ ดอกกะหล่ำบอกหนHอยส ิ

วHาเธอมีเคล็ดลับอะไร 

5 วินาท ี

14 ภาพดอกกะหล่ำยิ้มกวPาง 

หมุนตัวเตPนและรPองเพลง 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอฉลาด อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอเติบโต 
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 อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอสดใส  อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอแข็งแรง 

15 รับหนPาดอกกะหล่ำ 

มีภาพผักคะนPา ตำลึง ผักบุPง ดอกกะหล่ำขึ้นที่ดPานขPาง 

ดอกกะหล่ำ 

อาจจะเป/นเพราะฉันชอบกินผักใบเขียว อยHางพวกตำลึง ผักบุJง 

คะนJา และดอกกะหล่ำยังไงละ ผักเหลHานีช้HวยบำรุงใหJเล็บของฉัน

แข็งแรง 

 

16 รับหนPาขPาวโพด 

มีภาพผักคะนPา ตำลึง ผักบุPง ดอกกะหล่ำขึ้นที่ดPานขPาง 

 

ผNานหลังดอกกะหล่ำรับหนPาไขN มะละกอ น้ำมัน  

ไขNพูด 

มะละกอพูด 

 

น้ำมันพูด 

ขPาวโพด 

วJาว สงสัยแบบนี้ฉันจะตJองกินผักเยอะ ๆ บJางแลJวละ  

เล็บของฉันจะไดJแข็งแรงแบบเธอบJางนะดอกกะหล่ำ 

ไขN 

ฉันดJวย 

มะละกอ 

ฉันก็ดJวย 

น้ำมัน 

5 วินาท ี
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ผNานหลังทุกคนรับหนPาครูปลาท ู

 

รับหนPาดอกกะหล่ำยิ้มกวPาง 

ดอกกะหล่ำพูด 

ฉันก็จะกินผักเยอะ ๆ ดJวยเหมือนกัน ฮHา ๆ 

ครูปลาท ู

ครูก็จะกินดJวยเหมือนกันครับ ฮHาๆ 

ดอกกะหล่ำ 

เยี่ยมไปเลยครับทุกคน 

17 ภาพขPาวโพดเล็บหัก ดอกกะหล่ำเล็บแข็งแรง 

Text. ประโยชนJของผักใบเขียว 

 ชNวยทำใหPผมและเล็บแข็งแรง 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากเรื่องนี้ก็คือ 

ในผักใบเขียวนั้นมีแรNธาตุที่ชNวยบำรุงเล็บใหPแข็งแรง 

5 วินาท ี

18 Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 36 แขNงวNายน้ำ 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1.ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2.เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 19 ความยาว 4 นาท ี

3.ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 20 - 21 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมู) (ปรับแก2ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีโปรตีน มีคาร>โบ ทำให2เราตัวโตไวๆ ทำ

ให2เรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู) มีเกลือแร) วิตามิน ทำให2เรานั้นไม)

อ)อนเพลีย ทำให2เรานั้นไม)ปEวย กินทุกวัน อร)อยด ี

อาหาร 5 หมู) อาหาร 5 หมู)มีไขมัน มีไขมัน ทำให2เราร)างกายอบอุ)น  

ทำให2เราร)างกายอบอุ)น กินทุกวัน อร)อยด ี

40 วินาท ี

2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน แขNงวNายน้ำ 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอตอน 

แขNงวNายน้ำ 

5 วินาท ี
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3 ภาพทJองฟqา/กJอนเมฆ 

ภาพปqายการแขHงขันวHายน้ำประจำปc 

Vo. ณ สระวNายน้ำ โรงเรียนโภชนาการ 

วันนี้ที่โรงเรียนโภชนาการมีกิจกรรมการแขNงขันวNายน้ำประจำปn 

5 วินาท ี

4 ภาพไขH ขJาวโพด ดอกกะหล่ำ และนJองมะละกอ 

วอร8มที่ขJางสระวHายน้ำ// น้ำมันนั่งอยูHคนเดียว 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

5 ผHานหลังน้ำมัน 

ภาพมะละกอ ไขH ขJาวโพดและดอกกะหล่ำอยูHในทHาวอร8ม 

มะละกอพูด 

 

มะละกอ 

น้ำมันมาวอร8มดJวยกันส ิ

ไขH 

ใชH ๆ เดี๋ยวก็จะเริ่มการแขHงขันแลJวนะ 

น้ำมัน 

ไมHละ...ฉันจะเก็บแรงไวJตอนแขHงเลยทีเดียว 

เดี๋ยวจะเหนื่อยกHอนแขHงซะกHอน ฮHา ๆ  

ขPาวโพด 

ถJาไมHอบอุHนรHางกายกHอนออกกำลัง 

ระวังจะเป/นตะคริวนะน้ำมัน 

ดอกกะหล่ำ 

ใชH ๆ ถJาเป/นตะคริวตอนวHายน้ำ 

มันจะอันตรายมาก ๆ เลยนะน้ำมัน 

น้ำมัน 

ไมHเป/นหรอกฉันซJอมมาอยHางดี  

5 วินาท ี
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ไมHมีทางเป/นตะคริวแนHนอน ฮHา ๆ  

6  ภาพกวJาง 

เห็นครูปลาทูเปpานกหวีดใหJสัญญาณ 

ภาพทุกคนเขJาประจำตำแหนHง 

ครูปลาท ู

นักกีฬาทุกคนเตรียมตัว  

เขJาที่...พรJอม... 

SFX. ปรี๊ดดดดดด 

5 วินาท ี

7  ภาพทุกคนกระโดดลงน้ำ 

ภาพนJองถั่วเหลืองวHายนำเป/นคนแรก //นJองไขHวHายตามมาเป/น

คนที่ 2//นJองมะละกอตามมาเป/นคนที่3//นJองกะหล่ำ และ 

นJองขJาวโพด วHายคูHกัน เป/นอันดับ 4 และ อันดับ 5 

[เสียงดนตร]ี 

Vo. หลังจากที่ลงไปในสระวNายน้ำ ไขN ขPาวโพด มะละกอ ดอก

กะหล่ำ ก็ตีขาเรNงความเร็ว กันอยNางเต็มที ่

5 วินาท ี

8  LS. เห็นทั้ง 5 คนในสระวHายน้ำไลHเรียงกันมา 

2 shot ไขHไลHตามใกลJถึงน้ำมัน 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

9  รับหนJาน้ำมันมองไขH  

ตีขาใหJแรงกวHาเดิม 

น้ำมัน 

ฉันตJองไปถึงเสJนชัยกHอนใคร ๆ ใหJไดJเลย 

5 วินาท ี

10  ภาพน้ำมันช็อตที่ขา 

รับหนJาน้ำมัน รูJสึกเจ็บ 

Vo. แตNเมื่อน้ำมันพยายามเรNงความเร็วก็เกิดป�ญหาที่ไมNคาดคิดจน

ไดPคNะ 

5 วินาท ี

11  รับหนJาน้ำมัน 

รูJสึกเจ็บปวด 

น้ำมัน 

โอJย...ชHวยฉันดJวย 

ฉันเป็นตะคริว 

5 วินาท ี
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12  เพื่อน ๆ ชHวยพยุงน้ำมันขึ้นมาจากสระวHายน้ำ 

ครูปลาทุรีบเขJามาบีบนวดขาใหJน้ำมัน 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

13  ผHานหลังไขH มะละกอ ขJาวโพด และดอกกะหล่ำ 

เหJนครูปลาทูบีบขาใหJน้ำมัน 

 

ครูปลาท ู

เป/นอยHางไรบJางครับน้ำมัน 

ดีขึ้นบJางไหม 

น้ำมัน 

ดีขึ้นแลJวคHะ ขอบคุณนะคะคุณคร ู

ขPาวโพด 

เฮJอ...โลHงอก 

น้ำมัน 

ขอบใจทุกคนมากนะที่มาชHวยฉัน 

เปqนเพราะฉันไมHไดJอบอุHนรHางกายกHอนจะลงสระ แนH ๆ เลย 

ขอโทษทุกคนดJวยนะ 

ดอกกะหล่ำ 

ไมHเป/นอะไรเลยน้ำมัน ไมHตJองคิดมาก 

5 วินาท ี

14  ผHานหลังทุกคนรับหนJาขJาวโพด 

ขJาวโพดมีทHาทางเจ็บที่ขาเหมือนกัน 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

15  รับหนJาขJาวโพด น้ำตาคลอ ขPาวโพด 

โอ¦ย...ชะ ชHวยดJวย ฉันเป/นตะคริว 

5 วินาท ี
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16  ผHานหลังขJาวโพด รับหนJาทุกคนตกใจ  

ไขH น้ำมัน ครูปลาทู มะละกอ ดอกกะหล่ำ 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

17  ผHานหลังไขH น้ำมัน มะละกอ และดอกกะหล่ำ 

เหJนภาพครูปลาทูนั่งนวดขาใหJขJาวโพด 

 

รับหนJาครูปลาท ู

 

 

รับหนJาขJาวโพด มีเครื่องหมายคำถาม 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำ + ภาพในความคิดดอกกะหล่ำนอนอยูHบน

เตียงสะดุJงตื่นเพราะเป/นตะคริว 

 

ภาพครูปลาทู +ภาพรHางกาย+วิตามินบี 1 

 

 

ผHานหลังครูปลาทูรับหนJามะละกอ 

ภาพมะละกอพูดมีรูปขJาวซJอมมือ นม ไขHแดง ปลาขึ้นขJางๆ 

รับหนJาไขHที่ยืนขJางมะละกอ 

ขPาวโพด 

เอ¦ะ...ทำไมฉันถึงไดJเปqนตะคริวไดJนะ  

ฉันก็อบอุHนรHางกายแลJวนี่นา 

ครูปลาท ู

ตะคริวไมHไดJเกิดจากการออกกำลังกาย 

โดยไมHอบอุHนรHางกายเทHานั้นหรอกนะขJาวโพด 

ขPาวโพด 

หมายความวHายังไงเหรอคะ ครูปลาท ู

ดอกกะหล่ำ 

นั่นสิครับ ผมเองก็อยากรูJ  

เพราะเมื่อวานนี้ผมก็เป/นตะคริวเหมือนกัน 

ครูปลาท ู

บางทีอาการเป/นตะคริวนั้น  

อาจจะเกิดจากการขาดวิตามินนะครับ 

มะละกอ 

งั้นพวกเราตJองกินขJาว 

ขJาวซJอมมือ นม ไขHแดง ปลา เพื่อบำรุงรHางกาย 

5 วินาท ี
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ไขHพูด มีรูปขJาวซJอมมือ นม ไขHแดง ปลา = วิตามินบี 1ขึ้นขJางๆ 

ผHานหลังครูปลาทู รับหนJาไขHกับมะละกอ 

 

ไขN 

เพราะอาหารเหลHานี้มีวิตามินบี 1 

ชHวยทำใหJอาการเป/นตะคริวหายไปยังไงละ 

ครูปลาท ู

เกHงมาเลยครับ ไขH มะละกอ 

18  ไขHและมะละกอ หันมามองหนJากันยิ้ม 

หมุนตัวเตJน และรJองเพลง 

มะละกอ + ไขN (รPองเพลง) 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอฉลาด อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอเติบโต 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอสดใส  อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอแข็งแรง 

 

19  ภาพกวJางรับหนJาทุกคน พยักหนJาพรJอมกัน ทุกคนพูดพรPอมกัน 

(น้ำมัน, ขPาวโพด, ดอกกะหล่ำ) 

อยHางนี้นีเ่อง 

5 วินาท ี

20  ภาพนJองถั่วเหลืองเป/นตะคริว น้ำตาไหล มะละกอเขJามาชHวย 

Text. วิตามินบี 1 ในขPาวซPอมมือ นม ไขNแดง ปลา ชNวยบำรุง

รNางกายและทำใหPไมNเปHนตะคริว 

Vo. ประโยชน8ของวิตามินบี 1 ในขPาวซPอมมือ นม ไขNแดง ปลา 

ชNวยบำรุงรNางกายและทำใหPไมNเปHนตะคริว 

5 วินาท ี

21  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 37 ออกกำลังกาย 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1.ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2.เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 20 ความยาว 4 นาท ี

3.ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 21 - 22 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมูH (ปรับแกJไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูH มีโปรตีน มีคาร8โบ ทำใหJเราตัวโตไวๆ ทำ

ใหJเรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อรHอยด ี

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูH มีเกลือแรH วิตามิน ทำใหJเรานั้นไมH

อHอนเพลีย ทำใหJเรานั้นไมHปpวย กินทุกวัน อรHอยด ี

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูHมีไขมัน มีไขมัน ทำใหJเรารHางกายอบอุHน  

ทำใหJเรารHางกายอบอุHน กินทุกวัน อรHอยด ี

40 วินาท ี
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2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน ออกกำลังกาย 
 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอตอน 

ออกกำลังกาย  

5 วินาท ี

3 ภาพทJองฟqา/กJอนเมฆ 

ภาพสวนสาธารณะ 

 

Vo. อีกไมNกีวันจะมีกิจกรรมแขNงขันวิ่งมาราธอนของโรงเรียน

โภชนาการ ไขNจึงออกมาฝ±กซPอมเพื่อเตรียมความพรPอมใหPรNางกาย  

5 วินาท ี

4 ภาพไขHวอร8ม (กระโดดตบ หรือแตะสลับ) 

ภาพไขHเยาะ ๆ อยูHกับที ่

[เสียงดนตร]ี 

OS.ไขN 1 - 2 // 1 - 2 // 1 - 2 // 1 - 2 // 1 - 2  

OS.ไขN ซJาย-ขวา // ซJาย – ขวา // ซJาย – ขวา // ซJาย - ขวา 

4 วินาท ี

5 อีกมุมหนึ่งของสวน 

ขJาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน เดินถือไอศกรีมกิน

อยHางเอร็ดอรHอย 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

6 ไขHวิ่งผHานทั้ง 4 คนไป 

ขJาวโพดเรียกไขH 

ไขHวิ่งเยาะอยูHกับที่หยุดคุยกับขJาวโพด 

 

รับหนJาน้ำมัน ดอกกะหล่ำ และมะละกอ 

น้ำมันพูด  

 

ผHานหลังขJาวโพด น้ำมัน ดอกกะหล่ำ และมะละกอ 

ขPาวโพด 

โอJโหไขH...เธอนี่ขยันออกกำลังกายดีมากเลยนะ 

ไขN 

ฮHา ๆ ก็การออกกำลังกาย 

ทำใหJรHางกายของฉันสดชื่นนี่นHา 

น้ำมัน 

เอ...หรือวHาที่เธอตั้งใจจะซJอม 

ก็เพื่อวันแขHงวิ่งมาราธอนกันจ¦ะ 
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รับหนJาไขH 

 

 

รับหนJาน้ำมัน ดอกกะหล่ำ และมะละกอ 

มะละกอพูด (กินไอติมไปดJวย) 

 

รับหนJาไขH 

ตัดสลับรับหนJาขJาวโพด น้ำมัน ดอกกะหล่ำ และมะละกอ 

ไขN 

ใชHแลJวเพราะการวิ่งมาราธอนเป/นการวิ่งทางไกล  

ยิ่งตJองซJอมใหJรHางกายและกลJามเนื้อแข็งแรงเพิ่มขึ้น 

มะละกอ 

แหม...นายนี่สุดยอดไปเลยนะไขH (เลียไอศกรีม) 

ไขN 

ฮHา ๆ ก็ไมHขนาดนั้นหรอกมะละกอ 

วHาแตHพวกเธอไมHซJอมวิ่งกันหนHอยเหรอ 

7 รับหนJาดอกกะหล่ำ+มีภาพวิ่งเลHนขึ้นที่ดJานขJาง 

 

 

รับหนJาขJาวโพด+ภาพขJาวโพดยกของขึ้นที่ดJานขJาง 

 

 

รับหนJาไขHผHานหลัง ขJาวโพด น้ำมัน ดอกกะหล่ำ และมะละกอ 

 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำ และมะละกอ 

มะละกอพูด 

ดอกกะหล่ำ 

พวกเราก็วิ่งเลHนกันเป/นประจำ 

ฉันคิดวHาเหมือนซJอมอยูHแลJวนะ ฮHาๆ 

ขPาวโพด 

นั่นนHะสิ ฉันเองก็แรงเยอะ  

วิ่งไดJสบายมาก ฮHา ๆ 

ไขN 

แตHถJาไมHซJอมเลย  

อาจจะบาดเจ็บตอนที่วิ่งไดJนะ 

มะละกอ 

ไมHตJองหHวง ๆ แคHวิ่งมาราธอนเอง  

5 วินาท ี
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ดอกกะหล่ำพูด 

 

รับหนJาไขH 

ไขHวิ่งออกไป เพื่อนทั้ง 4 คนโบกมือบ¦ายบาย 

 

 

สบายมาก ฮHา ๆ 

ดอกกะล่ำ 

ถูกตJองนะครับ ฮHา 

ไขN 

ถJาอยHางก็ตามใจแลJวกันนะ  

ฉันไปซJอมวิ่งกHอนละ 

[เสียงดนตร]ี 

8 ภาพที่หนJาโรงเรียน (ขอหนJาโรงเรียนนะไมHเอาในสนามเพราะ

เปqนการวิ่งรอบหมูHบJานไมHไดJวิ่งในลูHวิ่งที่โรงเรียน) 

มีปqายText. การแขHงขันวิ่งมาราธอนประจำปc 

มีครูปลาทูยืนอยูHที่จุดเริ่มตJน 

มีไขH ขJาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน 

ยืนเรียงแถวหนJากระดานอยูHที่จุดเริ่มตJน 

Vo. และแลPวก็ถึงวันแขNงขันมาราธอนของโรงเรียนโภชนาการ 

[เสียงดนตร]ี 

ครูปลาท ู

ในการแขHงขันวิ่งมาราธอนครั้งนี้ ระยะทางที่เราจะวิ่งกันก็คือรอบ

หมูHบJาน 5 หมูHของเรานะครับ 

ไขN ขPาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน 

(พูดพรPอมกัน) 

ครับ//คHะ 

5 วินาท ี

9 ภาพทุกคนวิ่งออกจากจุดเริ่มตJน 

และนำหนJาไขHไปกHอน 

SFX. ปรี๊ด! 

 

5 วินาท ี

10 ภาพไขHวิ่งเยาะ ๆ  สลับขา  [เสียงดนตร]ี 

OS. ไขN 1 - 2 // 1 - 2 // 1 - 2 // 1 - 2 // 1 - 2  

5 วินาท ี
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11 เวลาผHานไป 

ที่สนามเด็กเลHน 

[เสียงดนตร]ี 

OS. ไขN ซJาย-ขวา // ซJาย – ขวา // ซJาย – ขวา // ซJาย - ขวา 

5 วินาท ี

12 ไขHวิ่งเยาะ ๆ เขJามา 

เห็นขJาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน นั่งพักดJวย

ทHาทางเหนื่อย (เหงื่อตก หนJาแดงก่ำ) 

[เสียงดนตร]ี 

ขPาวโพด 

นี่ ๆ พวกเราดูนั่นสิ แฮHก ๆ  

มะละกอ 

ทำไมไขHดูทHาทางไมHเหนื่อยเลยลHะ แฮHก ๆ  

ดอกกะหล่ำ 

ใชH ๆ จากโรงเรียนมาถึงสนามเด็กเลHนก็ไมHใกลJกันเลยนะ แฮHก ๆ  

น้ำมัน 

นั่นสิ ๆ ไขH เธอทำไดJยังไงกัน แฮHก ๆ  

ตอนนี้ฉันปวดขามาก ๆ เลย แฮHก ๆ 

5 วินาท ี

14 ภาพไขHวิ่งเยาะ หยุดยิ้ม 

หมุนตัว 1 รอบ และเตJน  

 

ไขH (รJองเพลง) 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอฉลาด  อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอเติบโต 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอสดใส  อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอแข็งแรง 

ฉันคือโปรตีน ทำใหJเธอตัวใหญH เพียงแคHกินไขH ก็ทำใหJเธอมีแรง  

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี

15 รับหนJาไขHผHานหลังเพื่อน ๆ ที่นั่งพักกันอยูH ไขN 5 วินาท ี
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ก็เพราะฉันกินอาหารครบ 5 หมูH โดยเฉพาะโปรตีนจากไขHและนมที่

ชHวยเสริมสรJางกลJามเนื้อ ควบคูHไปกับการออกกำลังกายอยHางสม่ำเสมอ 

รHางกายของฉันถึงไดJแข็งแรงแบบนี้ไงลHะ 

16 รับหนJาขJาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน ผHานหลังไขH 

ขJาวโพดพูด 

 

รับหนJามะละกอ ดอกกะหล่ำ น้ำมันผHานหลังไขH 

 

ไขHสHงยิ้มใหJเพื่อน แลJววิ่งออกไป 

ขPาวโพด 

อยHางนี้นี่เอง ตHอไปนี้พวกเราจะออกกำลังกายควบคูH 

กับการกินอาหารใหJครบ 5 หมูHแลJวสินะ 

ทุกคน 

ใชHเลย...ฮือๆ 

ไขN 

สูJ ๆ นะทุกคน 

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี

17 ภาพเสJนชัย//ภาพคนเชียร8 

ไขHวิ่งวนกลับมาที่หนJาโรงเรียนและเขJาเสJนชัย 

Vo. และก็แนNนอนเลยคNะวNาผูJชนะในการแขNงขันวิ่งมาราธอนในครั้ง

นี้คงจะเป็นใครไปไมNไดP  

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี

18 ภาพนJองไขHวิ่งเขJาเสJนชัย 

ไขHชูมือเยJ...พรJอมเหรียญทองคลJองคอ 

ภาพขJาวโพด มะละกอ น้ำมัน และดอกกะหล่ำ ยืนหมดแรง 

เสียงครูปลาทูประกาศ (Off scene) 

และผูJชนะการแขHงขันมาราธอนของโรงเรียนโภชนาการ 

 ก็คือ ไขH นั่นเอง 

5 วินาท ี
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19 ภาพนJองไขHใสHเหรียญทอง 

Text.  ประโยชนJของการกินอาหารใหPครบ 5 หมูN และการ

ออกกำลังกายอยNางสม่ำเสมอทำใหPรNางกายแข็งแรง 

Vo. การกินอาหารใหPครบ 5 หมูNทำใหPนPอง ๆ มีรNางกายที่แข็งแรง 

แตNที่สำคัญเลยก็คือนPอง ๆ จะตPองออกกำลังควบคูNกันไปอยNาง

สม่ำเสมอเพื่อเสริมสรPางกลPามเนื้อดPวยนะคะ 

5 วินาท ี

20 Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

[เสียงดนตร]ี 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 38 แคมป²ป�งหรรษา 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1.ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2.เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 16 ความยาว 4 นาท ี

3.ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 17 - 18 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมูH (ปรับแกJไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูH มีโปรตีน มีคาร8โบ ทำใหJเราตัวโตไวๆ ทำ

ใหJเรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อรHอยด ี

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูH มีเกลือแรH วิตามิน ทำใหJเรานั้นไมH

อHอนเพลีย ทำใหJเรานั้นไมHปpวย กินทุกวัน อรHอยด ี

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูHมีไขมัน มีไขมัน ทำใหJเรารHางกายอบอุHน  

ทำใหJเรารHางกายอบอุHน กินทุกวัน อรHอยด ี

40 วินาท ี

2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน “แคมป�¡งหรรษา” 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอตอน  

“แคมป²ป�งหรรษา” 

5 วินาท ี
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3 ภาพภูเขา/ภาพปpา 

ภาพไขH ขJาวโพด น้ำมัน มะละกอ และดอกกะหล่ำ เดินเรียงแถว

รJองเพลง (มีตัวดน¦ตขึ้นรอบ ๆ) 

Vo.ในวันหยุดสุดสัปดาหJ ไขN ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ มะละกอ  

และน้ำมัน ชวนกันออกไปเที่ยวตั้งแคมป²ป�งในป�า 

OS. เสียงเด็ก ๆ ทั้ง 5 รPองเพลง 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอฉลาด อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอเติบโต 

อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอสดใส อาหาร 5 หมูH ทำใหJเธอแข็งแรง 

5 วินาท ี

4 ภาพทJองฟqา ดวงอาทิตย8สวHางจJา 

พื้นที่โลHง มีภูเขาลJอมรอบ มีตJนไมJเป/นแถวเรียงราย  

มีทุHงดอกไมJ และผีเสื้อบินวนรอบ ๆ ดอกไมJ 

[เสียงดนตร]ี 

 

 

5  Till down เห็นมะละกอและน้ำมันเดินมาถึงกHอนคนอื่น ๆ  

มะละกอพูด 

น้ำมันพูด 

มะละกอ 

ในที่สุดก็ถึงแลJว 

น้ำมัน 

เรามาเริ่มกางเตJนท8กันเถอะ 

5 วินาท ี

6  ไขH ขJาวโพด และดอกกะหล่ำเดินเขJามาถึง 

ทั้งสามคนมีเหงื่อออก หนJาแดง และทHาทางเหนื่อย 

ไขN 

วันนี้ทJองฟqาสดใส แดดจJาจนฉันรูJสึกรJอนมาก 

ขPาวโพด 

ใชH ๆ แถมที่ตั้งแคมป«ก็ไกลมากกวHาที่คิดไวJซะอีก 

ดอกกะหล่ำ 

โอย...เหนื่อย ขอนั่งพักกHอนนะ 

5 วินาท ี

7  ผHานหลังไขH ขJาวโพด ดอกกะหล่ำ [เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี



306 
 

เห็นมะละกอและน้ำมันชHวยกันกางเตJนท8  

8  รับหนJาไขH ขJาวโพด และดอกกะหล่ำ (แปลกใจ) 

ไขHพูด 

 

 

ขPาวโพดพูด 

ภาพในความคิดขPาวโพด มะละกอและน้ำมันวิ่งน้ำหนPาไขN 

ขPาวโพด และดอกกะหล่ำ 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำ 

ดอกกะหล่ำพูด 

[เสียงดนตร]ี 

 

ไขN 

นี่มะละกอกับน้ำมันไมHรูJสึกรJอนหรือยังไงกันนะ 

ขPาวโพด 

นั่นสิ ๆ ระหวHางทางที่เดินมา 

ฉันยังไมHเห็นวHามะละกอกับน้ำมันจะหยุดพักเลย 

 

ดอกกะหล่ำ 

เรี่ยวแรงดีจริง ๆ เลยนะสองคนนี้ ดีจัง 

 

9  ภาพมะละกอตอกสมอบกลงไปที่พื้น 

น้ำมันเอาผJาใบออกมาคลุม 

มะละกอและน้ำมันชHวยกันดึงเชือกคนละขJาง 

เตJนท8ที่กางเสร็จสมบูรณ8 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

10  2 shot มะละกอกับน้ำมันยืนคุยกัน 

ดPานขPางมีเตPนทJที่กางเสร็จแลPว 

มะละกอ 

เรียบรJอยแลJวละน้ำมัน 

น้ำมัน 

5 วินาท ี
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 ใชHแลJว กางเตJนท8แบบนี้สนุกดีนะ ฮHา ๆ 

11  ผHานหลังมะละกอกับน้ำมันเดินเขJามาหา ไขH ขJาวโพด  

และดอกกะหล่ำ 

 

รับหนPาน้ำมัน//น้ำมันพูด 

 

รับหนPาขPาวโพด 

ผNานหลังน้ำมันและมะละกอ 

 

รับหนPาดอกกะหล่ำ 

ผNานหลังน้ำมันและมะละกอ 

รับหนPามะละกอและน้ำมันยิ้ม 

มะละกอพูด 

รับหนPาไขN//ไขNพูด 

ผNานหลังน้ำมันและมะละกอ 

[เสียงดนตร]ี 

 

 

น้ำมัน 

ฉันกับมะละกอคิดวHาจะไปหาฟsนมาสำหรับกิจกรรมรอบกองไฟในคืนนี้

มีใครสนใจไปดJวยกันไหม 

ขPาวโพด 

นี่เธอสองคนไมHเหนื่อยกันบJางเหรอ 

ดอกกะหล่ำ 

นั่นสิ ๆ ตั้งแตHมายังไมHเห็นวHาจะหยุดพักกันเลย 

มะละกอ 

ไมHนะ สนุกดีออก  

ไขN 

พวกเธอทั้งคูHเวลาทำอะไรดJวยกันแลJวดูเขJากันไดJดีจังเลย 

บอกหนHอยสิวHามีเคล็ดลับอะไร 

5 วินาท ี

12  ผHานหลังไขH ขJาวโพด ดอกกะหล่ำ  

รับหนJามะละกอกับน้ำมัน // ทั้งคูHยิ้ม 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี
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13  น้ำมันและมะลอกอหมุนตัว และเตJน 

มีตัวโน¦ตขึ้นรอบ ๆ  

[เสียงดนตร]ี 

มะละกอ(รPองเพลง) 

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูH วิตามิน วิตามิน ทำใหJเรานั้นไมHอHอนเพลีย 

ทำใหJเรานั้นไมHอHอนเพลีย กินทุกวัน อรHอยด ี

[เสียงดนตร]ี 

น้ำมัน (รPองเพลง) 

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูHมีไขมัน มีไขมัน ทำใหJเรารHางกายอบอุHน  

ทำใหJเรารHางกายอบอุHน กินทุกวัน อรHอยด ี

5 วินาท ี

14  รับหนPามะละกอ + ภาพสJมโอ องุHน เสาวรส  

มะละกอ กลJวย แอปเปxtล (เฟดลง) 

ขึ้นภาพคะนJา ผักบุJง มะเขือเทศ ดอกกะหล่ำ  

 

รับหนPาน้ำมัน + ภาพน้ำมันตับปลา น้ำมันถั่ว ตับ เนื้อหม ูปลา

ทู และปลาทะเล 

รับหนPาไขN ดอกกะหล่ำ ขPาวโพด  

ไขHพูด 

 

ผNานหลังไขN รับหนPาน้ำมันและมะละกอ 

รับหนJามะละกอที่ยืนอยูHขJาง ๆ น้ำมัน 

มะละกอ 

เราตJองกินผลไมJอยHาง สJมโอ องุHน เสาวรส  

มะละกอ กลJวย แอปเปxtล รวมไปถึงผักใบเขียว มะเขือเทศ ดอก

กะหล่ำ  

น้ำมัน 

แลJวก็กินน้ำมันตับปลา น้ำมันถั่ว ตับ เนื้อหม ูปลาทู  

และปลาทะเลจJา 

ไขN 

แลJวอาหารพวกนี้จะชHวยไดJยังไงเหรอ 

[เสียงดนตร]ี 

มะละกอ 
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มะละกอพูด และเมื่อกินผลไมJที่มีวิตามินเขJาไป ไขมันก็จะชHวยใหJวิตามินซึมซับเขJาสูH

รHางกายของพวกเราไดJดีขึ้นยังไงละ 

15  ภาพสPมโอ องุNน เสาวรส มะละกอ กลPวย แอปเป�¡ล = วิตามิน 

ภาพวิตามิน + ไขมัน = รNางกายแข็งแรง 

[เสียงดนตร]ี 

 

 

16  รับหนPาไขN ดอกกะหล่ำ ขPาวโพด  

 

ดอกกะหล่ำพูด 

 

ขPาวโพดพูด 

ภาพในความคิด มะละกอ=วิตามิน + น้ำมัน = ไขมัน 

ภาพมะละกอ+น้ำมัน = เตPนทJที่กางเสร็จสวยงาม 

รับหนPามะละกอและน้ำมันยิ้มกวPาง 

ทั้งคูNพูดพรPอมกัน 

รับหนPาไขN ดอกกะหล่ำ ขPาวโพด 

ผNานหลังน้ำมันและมะละกอ 

 

รับหนPามะละกอและน้ำมัน 

ผNานหลังไขN ดอกกะหล่ำ ขPาวโพด 

[เสียงดนตร]ี 

 

ดอกกะหล่ำ 

อยHางนี้นี่เอง เขJาใจละ 

ขPาวโพด 

เพราะน้ำมันมีไขมันในรHางกาย สHวนมะละกอก็มีวิตามิน  

พอเธอทั้งคูHทำงานรHวมกันก็เลยทำออกมาไดJดีแบบนี้นี่เอง 

มะละกอ + น้ำมัน (พูดพรPอมกัน) 

ใชHแลJว 

ไขN 

ขอบใจมากนะน้ำมัน มะละกอ 

ที่ชHวยแนะนำพวกเรา 

มะละกอ + น้ำมัน (พูดพรPอมกัน) 

ดJวยความยินดีจJา 

5 วินาท ี



310 
 

17  Text. อาหารที่มีไขมันดี จะชNวยละลายวิตามินจากอาหารที่

เรากินเขPาไปทำใหPรNางกายดูดซึมสารอาหารไดPดีขึ้น 

Vo. นPอง ๆ คะ รNางกายของเรานั้นตPองไดPรับวิตามินในปริมาณที่

เพียงพอ จึงจะทำใหPรNางกายแข็งแรง ดังนั้น เราควรรับประทาน

อาหารที่มีไขมันดีเพื่อชNวยในการละลายวติามินอยNาง  

วิตามิน A D E K ก็จะทำใหPรNางกายไดPรับสารอาหารครบถPวนนั่นเอง

คNะ 

5 วินาท ี

18  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 39 งานเลี้ยง 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1.ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2.เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 21 ความยาว 4 นาท ี

3.ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 22 - 23 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมูH (ปรับแก็ไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูH มีโปรตีน มีคาร8โบ ทำใหJเราตัวโตไวๆ ทำ

ใหJเรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อรHอยด ี

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูH มีเกลือแรH วิตามิน ทำใหJเรานั้นไมH

อHอนเพลีย ทำใหJเรานั้นไมHปpวย กินทุกวัน อรHอยด ี

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูHมีไขมัน มีไขมัน ทำใหJเรารHางกายอบอุHน  

ทำใหJเรารHางกายอบอุHน กินทุกวัน อรHอยด ี

40 วินาท ี

2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน งานเลี้ยง 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ ตอน  

งานเลี้ยง 

5 วินาท ี
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3 ภาพทJองฟqา/ก็อนเมฆ 

ภาพที่ลานกวJาง กลางลานมีโต¦ะคลุมผJาสีสันสดใสตั้งอยูH 

Vo. หลังสอบเสร็จ เด็ก ๆ ทั้ง 5 นัดกันมาเลี้ยงฉลอง 5 วินาท ี

4 ภาพทั้ง 5 คนเดินเขJามาในมือถือตะกรJาอาหารมาคนละใบ Vo.เด็ก ๆ ทั้ง 5 คนตNางนำอาหารสำหรับมื้อเย็นมารNวมฉลอง

ดPวยกัน  

5 วินาท ี

5 ภาพไขHวางตะกรJาของเขาบนโต¦ะ 

ในตะกรJามีไขHมJวนสวยงามหลายชิ้น 

รับหนJาไขH + ภาพในความคิดไขH 

คุณแมHของไขHยื่นไขHมJวนใหJไขH 

นPองไขN 

คุณแมHของฉันทำไขHมJวนมาใหJ 

[เสียงดนตร]ี 

 

6 ภาพขJาวโพดวางตะกรJาของเธอบนโต¦ะ 

ในตะกรJาของขJาวโพดมีขJาวปotนไรJทเบอรี่สีมHวงสดใส 

ภาพในความคิดของขJาวโพดคุณแมHขJาวโพดยื่นขJาวปotนใหJ

ขJาวโพด 

ขPาวโพด 

คุณแมHของฉันทำขJาวปotนขJาวไรJซ8เบอรี่มาใหJ 

[เสียงดนตร]ี 

 

 

7 ภาพดอกกะหล่ำวางตะกรJาของเขาบนโต¦ะ 

ในตะกรJาของดอกกะหล่ำมีสลัดโรลสีสันสดใส 

รับหนJาดอกกะหล่ำ + ภาพในความคิดดอกกะหล่ำ 

คุณแมHของดอกกะหล่ำยื่นสลัดโรลใหJดอกกะหล่ำ 

ดอกกะหล่ำ 

คุณแมHของฉันทำสลัดโรลมาใหJ 

มีน้ำสลัดเจ็ดสีมาใหJเลือกดJวยนะ 

[เสียงดนตร]ี 

 

8 ภาพมะละกอวางตะกรJาของเขาบนโต¦ะ 

ในตะกรJาของมะละกอ มีผลไมJสดหลายชนิดถูกจัดวางในถาดม ี

สับปะรด มะละกอ ฝรั่ง แตงโม และมะมHวงสุก  

มะละกอ 

สHวนของฉัน มีผลไมJรวมหลายอยHางเลย ทั้งสับปะรด  

มะละกอ ฝรั่ง แตงโม และมะมHวงสุก  
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รับหนJามะละกอ + ภาพในความคิดมะละกอ 

คุณแมHของมะละกอยื่นถาดผลไมJรวมใหJมะละกอ 

คุณแมHบอกวHาผลไมJเหลHานี้มีวิตามินสูงมาก  

เลยอยากใหJเพื่อน ๆ ไดJกินกัน 

9 รับหนJาทุกคนผHานหลังมะละกอที่ถือถาดผลไมJ 

ตาวาวเป/นประกาย 

ไขN ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน 

วJาว...นHากินสุด ๆ ไปเลย 

 

10 ภาพน้ำมันวางตะกรJาของเธอบนโต¦ะ 

ในตะกรJาของน้ำมันมีขนมอบเนยถั่ว 

รับหนJาน้ำมัน + ภาพในความคิดน้ำมัน 

คุณแมHของน้ำมันยื่นขนมอบเนยใหJน้ำมัน 

น้ำมัน 

สHวนของฉันคุณแมHเตรียมขนมอบเนยถั่วมาใหJ 

คุณแมHบอกวHาขนมอบเนยถั่วมีประโยชน8และอรHอย 

ใชJน้ำมันดอกทานตะวันดJวยนะ 

5 วินาท ี

11 ภาพอาหารวางบนโต¦ะ 

ทุกคนนั่งประจำที่หนJาตาอยากกิน+ตาเป/นประกาย 

Vo. เมื่ออาหารของทุกคนจัดวางบนโต�ะเรียบรPอยแลPว  

ทีนี้ก็ไดPเวลาลงมือรับประทานอาหารกันแลPวละคะ 

5 วินาท ี

12 รับหนJาไขH ผHานหลังเพื่อน ๆ  

ที่กำลังจะหยิบอาหารใสHปาก 

รับหนJาขJาวโพดปx¹ง 

ดJานขJางขJาวโพดมีรูปครูปลาทูสอนลJางมือ 

 

ไขN 

เอ¦ะ...เดี๋ยวกHอนทุกคนนี่เราลืมอะไรกันไปหรือเปลHา 

ขPาวโพด 

ฉันนึกออกแลJว... 

พวกเราจะตJองลJางมือทุกครั้งกHอนรับประทานอาหาร 

 

13 ภาพตัวการ8ตูนทั้ง 5 ยืนลJางมือ [เสียงดนตร]ี  

14 ภาพทั้ง 5 คนมายืนลJอมโต¦ะ และเริ่มลงมือกิน 

ผHานหลังเพื่อน ๆ รับหนJาน้ำมัน 

น้ำมัน 

อันนี้ก็นHากิน อันนี้ก็ดJวย อันนี้อีก  

4 วินาท ี
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น้ำมันหยิบอาหารมาวางในจานของตัวเองเยอะมาก [เสียงดนตร]ี 

15 รับหนJาไขHกับขJาวโพด 

ขJาวโพดพูด 

 

ขPาวโพด 

น้ำมันจ¦ะ จำที่คุณครูปลาทูเคยบอกไดJไหม 

วHาเราควรตักอาหารใหJพอดีกับที่เราจะกิน 

 

16 Flash back 

ภาพในโรงอาหารที่โรงเรียน 

ครูปลาทูตักอาหารใสHจานใหJเด็ก ๆ ด ู

ภาพอาหารในจานครูปลาท ู

[เสียงดนตร]ี 

ครูปลาท ู

นักเรียนครับ วันนี้ครูจะสอนเรื่องมารยาทบนโต¦ะอาหารนะครับ 

เราตJองตักใหJพอดีกับที่เราจะกินไมHควรตักเยอะเกินไป เพราะเราถJากิน

ไมHหมดแลJวทิ้ง มันก็จะสิ้นเปลืองและอาจจะทำใหJอาหารนั้นไมHพอ

สำหรับเพื่อน ๆ นะครับ  

 

17 ผHานหลังไขHกับขJาวโพดรับหนJาน้ำมัน 

น้ำมันมองอาหารในจานของตัวเอง 

เห็นอาหารในจานเยอะมาก//น้ำมันพูด 

[เสียงดนตร]ี 

น้ำมัน 

อุ¦ยจริงดJวย ขอโทษทีจJะ  

 

18 ผHานหลังน้ำมันและดอกกะหล่ำ 

รับหนJามะละกอ หยิบอาหารใสHปากและเคี้ยวเสียงดัง 

มะละกอ 

แจHบ ๆ หูย...อรHอยจังเลย แจHบๆ 

5 วินาท ี

19 ผHานหลังมะละกอ 

รับหนJาดอกกะหล่ำ และขJาวโพด 

 

ดอกกะหล่ำ 

นี่มะละกอ ฉันจำไดJวHาครูปลาทูเคยสอน และทำใหJดูเป/นตัวอยHางวHา 

เวลาเคี้ยวอาหาร เราไมHควรเคี้ยวเสียงดัง 
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20 Flash back (ตHอเนื่อง 16) 

ภาพที่โต¦ะอาหาร 

ครูปลาทูตักอาหารใสHปาก 

Cu. ภาพปากครูปากทูเคี้ยวอาหาร 

[เสียงดนตร]ี 

ครูปลาท ู

นักเรียนครับ นักเรียนควรเคี้ยวอาหารเบา ๆ อยHางสุภาพ และเคี้ยวใหJ

ละเอียดดJวยนะครับ 

 

21 รับหนJามะละกอพูด 

ขณะที่มีอาหารอยูHในปาก(สำลัก) 

 

ไขHสHงน้ำใหJมะละกอ 

มะละกอรับน้ำมาดื่ม 

 

ผHานหลังมะละกอรับหนJาไขH 

รับหนJาน้ำมัน 

มะละกอ 

แตHมันอรHอยนี่นHา (สำลัก) แคHก ๆ  

โอ¦ย...ขอน้ำใหJฉันหนHอย 

มะละกอ 

ขอบใจมากนะไขH  

ไขN 

ดJวยความยินดีมะละกอ... 

น้ำมัน 

แลJวก็ครูปลาทูเคยสอนวHาในขณะที่มีอาหารอยูHในปาก 

เราจะไมHพูด...ถJาจะพูดตJองกลืนอาหารซะกHอน  

5 วินาท ี

22 Flash back (ตHอเนื่อง 20) 

ภาพที่โต¦ะอาหาร 

ครูปลาทูเคี้ยวอาหาร และกลืนลงคอ 

[เสียงดนตร]ี 

ครูปลาท ู

การพูดในขณะที่มีอาหารอยูHในปากอาจจะทำใหJเราสำลัก หรือไมH

อาหารที่อยูHในปากของก็เราอาจจะกระเด็นออกมาเลอะเทอะไดJ  

เรื่องนี้สำคัญนะครับเด็ก ๆ  
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23 ผHานหลังเพื่อน ๆ รับหนJามะละกอ 

 

รับหนJาดอกกะหล่ำ 

 

รับหนJาขJาวโพด 

มีภาพการลJางมือขึ้นดJานขJาง 

Text. 1. ลJางมือกHอนรับประทานอาหารทุกครั้ง 

 

รับหนJาน้ำมัน 

มีภาพอาหารในจานที่พอดีขึ้นดJานขJาง 

Text. 2. ตักอาหารในปริมาณที่พอด ี

 

รับหนJามะละกอ 

มีภาพมะละกอเคี้ยวอาหารและสัญญาณลักษณ8หJามใชJเสียง 

Text. 3. ไมHควรเคี้ยวอาหารเสียงดัง 

รบัหนJาดอกกะหล่ำ 

มีภาพอJาปากเคี้ยวอาหาร มีกากบาททับ 

Text. 4 ไมHควรพูดขณะที่มีอาหารอยูHในปาก 

 

มะละกอ 

จริงดJวยสินะขอโทษทุกคนอีกครั้งนะ 

ดอกกะหล่ำ 

ไมHเป/นไรเลยมะละกอ 

ขPาวโพด 

ถJาอยHางนั้น เรามาทบทวนกันอีกครั้งดีกวHาวHาคุณครูปลาทูสอนเรื่อง

มารยาทบนโต¦ะอาหารไวJอยHางไรบJาง 

ไขN 

ไดJเลย ขJอที่ 1. กHอนจะรับประทานอาหาร 

เราจะตJองลJางมือใหJสะอาด 

น้ำมัน 

ขJอที่ 2. เราควรตักอาหารในปริมาณที่พอด ี

มะละกอ 

ขJอที่ 3. เราไมHควรเคี้ยวอาหารเสียงดัง 

 

ดอกกะหล่ำ 

ขJอที่4. ไมHควรพูดขณะที่มีอาหารอยูHในปาก 
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รับหนJาไขHผHานหลังเพื่อน ๆ ทั้ง 4 คน 

 

 

รับหนJาทุกคนยิ้มกวJาง 

ไขN 

เมื่อทบทวนและทำครบทุกขJอแลJว 

เราก็มาเริ่มกินอาหารกันเถอะ  

ทุกคน 

ไดJเลย 

24 Text. เราควรลPางมือใหPสะอาด กNอนจะรับประทานอาหาร 

ตักอาหารในปริมาณที่พอดี ไมNควรเคี้ยวอาหารเสียงดัง 

และไมNควรพูดในขณะที่มีอาหารอยูNในปาก 

 

Vo. สิ่งที่นPอง ๆ ไดPเรียนรูPจากตอนนี้ก็คือ เราควรลPางมือใหPสะอาด 

กNอนจะรับประทานอาหาร และมารยาทบนโต�ะอาหาร ตักอาหารใน

ปริมาณที่พอดี ไมNเคี้ยวอาหารเสียงดัง และไมNควรพูดในขณะที่มี

อาหารอยูNในปากนั่นเองคNะ  

5 วินาท ี

25 Text. ขอขอบคุณ 

โลโก็ กสทช. กทปส. 

SFX. 

[เสียงดนตร]ี 

10 วินาท ี

 

Note. ขPอ 19 ตPองวาดใหPเห็นความเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจน เพื่อเปรียบเทียบกNอนเขPาบทสรุป 
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5 หมูNของหน ู

ตอนที่ 40 Happy birthday 

รายละเอียดโครงสรPางรายการ ความยาว 5 นาท ี

1.ภาพเป�ดรายการ หัวขPอที่ 1-2 ความยาว 45 วินาท ี

2.เนื้อรายการ/เรื่องราว หัวขPอที่ 4 – 21 ความยาว 4 นาท ี

3.ชNวงป�ดรายการ หัวขPอที่ 22 - 23 ความยาว 15 วินาท ี

No. ภาพ เสียง Time  

1 Intro + Super ภาพตัวละครหลัก อาหาร 5 หมูN 

เขPาเพลงประกอบแนะนำตัว 5 หมูNของหน ู

 

เนื้อเพลงอาหาร 5 หมูH (ปรับแกJไข) 

[เสียงดนตร]ี 

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูH มีโปรตีน มีคาร8โบ ทำใหJเราตัวโตไวๆ ทำ

ใหJเรานั้นมีพลัง กินทุกวัน อรHอยด ี

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูH มีเกลือแรH วิตามิน ทำใหJเรานั้นไมH

อHอนเพลีย ทำใหJเรานั้นไมHปpวย กินทุกวัน อรHอยด ี

อาหาร 5 หมูH อาหาร 5 หมูHมีไขมัน มีไขมัน ทำใหJเรารHางกายอบอุHน  

ทำใหJเรารHางกายอบอุHน กินทุกวัน อรHอยด ี

40 วินาท ี

2 Text. 5 หมูNของหน ู

ตอน Happy birthday 

Vo. สวัสดีคNะนPอง ๆ ทุกคน 5 หมูNของหนูวันนี้เสนอ 

ตอน Happy birthday 

5 วินาท ี
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3 ภาพทJองฟqา/กJอนเมฆ 

ภาพบJานนJองไขH//ในหJองนอน 

Vo. ที่บPานของไขN 

SFX. เสียงนา¤ิกาปลุก 

5 วินาท ี

4 ภาพนา½ิกาปลุก “7.10” 

ไขHนอนอยูHที่เตียงลืมตา ปx¹ง... 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

5  ที่หนJาหJองครัว แมHของไขHกำลังทำกับขJาว 

ผHานหลังไขHเดินเขJามาหาแมHในครัว 

 

ไขN 

อรุณสวัสดิ์ครับคุณแมH 

คุณแมNไขN 

อุรณสวัสดิ์จJาลูกรัก  

สุขสันต8วันเกิดนะจ¦ะ 

ไขN 

ขอบคุณครับคุณแมH 

ใหJผมชHวยคุณแมHเตรียมอาหารนะครับ 

คุณแมNไขN 

ไดJสิจ¦ะ... 

5 วินาท ี

6  ในหJองครัว 

แมHหั่นผัก 

ไขHยืนบนเกJาอี้ ชHวยจัดผักสลัดใสHจาน 

[เสียงดนตร]ี 

 

5 วินาท ี

7  อาหารจานแรก สลัดผัก 

รับหนJาไขH +ภาพอาหาร 5 หมูHขึ้นที่ดJานขJาง 

ไขN 

คุณแมHครับ ขอบคุณที่จัดงานวันเกิดใหJผมนะครับ 

5 วินาท ี
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วันนี้เพื่อน ๆ จะมากันผมอยากใหJเพื่อน ๆ  

ไดJกินอาหารที่มีประโยชน8ครบ 5 หมูHครับ 

[เสียงดนตร]ี 

คุณแมNไขN 

ไดJสิจ¦ะ เดี๋ยวแมHจะเตรียมใหJครบเลยไมHตJองหHวง 

นPองไขN 

ขอบคุณครับคุณแมH 

[เสียงดนตร]ี 

8  ที่หนPาบPานของไขN 

 

SFX.เสียงกดกริ่ง 

[เสียงดนตร]ี 

 

9  ที่หนPาบPานตNอเนื่อง 

ผNานหลังขPาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ และน้ำมันยืนอยูNที่

หนPาประตู//ไขNเป�ดประตูออกมา 

ไขN 

สวัสดีทุกคน 

วันนี้คุณแมHทำอาหารสุดพิเศาสำหรับทุกคนดJวยนะ  

5 วินาท ี

10  ภายในบJานมีการตกแตHงดJวยสายรุPงและปqายคำ  

Text. “Happy birthday ไขN”  

[เสียงดนตร]ี 5 วินาท ี

11  ไขHเดินนำเพื่อน ๆ มาที่โต¦ะอาหาร 

รับหนJาไขH 

เห็นภาพอาหารบนโต¦ะ 

ไกHอบ ไขHตJม เนื้อปลาและนมจืด 

ไขN 

อาหารชุดแรกมี ไกHอบ ไขHตJม เนื้อปลาและนมจืด 

ที่อุดมไปดJวยโปรตีน เหมาะสำหรับเด็ก ๆ อยHางพวกเราเป/นที่สุด 

[เสียงดนตร]ี 
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12  ผNานหลังไขN รับหนPาขPาวโพด 

รับหนJาขJาวโพดตาวาวเป/นประกาย 

แทนสายตาขJาวโพดเห็นอาหารบนโต¦ะ 

Cu.ขJาว และขนมปoง มันเทศ เผือก มันตJม และขJาวโพด 

รับหนPาไขNที่ยืนอยูNขPาง ๆ โต�ะอาหาร 

ไขHพูด 

 

ผNานหลังไขNรับหนPาขPาวโพด 

ขJาวโพดพูด 

ขPาวโพด 

มีขJาว และขนมปoง มันเทศ เผือก มันตJม และขJาวโพดดJวย 

อาหารเหลHานี้ใหJพลังงานทำใหJเรามีพลัง 

[เสียงดนตร]ี 

ไขN 

ฉันรูJวHานี่คือของโปรดเธอใชHไหมละขJาวโพด 

ขPาวโพด 

ใชHแลJวละ ขอบใจมากๆ เลยจJา 

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี

13  ผNานหลังไขN รับหนPาดอกกะหล่ำ 

รับหนJาดอกกะหล่ำตาวาวเป/นประกาย 

แทนสายตาดอกกะหล่ำเห็นอาหารบนโต¦ะ 

Cu. สลัดผักจานนี้มีทั้งแครอท ฟoกทอก ผักบุJง คะนJา 

ผักกาดขาว และดอกกะหล่ำ 

รับหนPาไขNที่ยืนอยูNขPาง ๆ โต�ะอาหาร 

ไขHพูด 

 

ผNานหลังไขNรับหนPาดอกกะหล่ำ 

ขJาวโพดพูด 

ดอกกะหล่ำ 

สลัดผักจานนี้มีทั้งแครอท ฟoกทอง ผักบุJง ผักคะนJา ผักกาดขาว 

และดอกกะหล่ำ ทำใหJเรามีภูมิคุJมกันไมHปpวยงHาย 

 

[เสียงดนตร]ี 

ไขN 

ใชHแลJวละ 

ดอกกะหล่ำ 

ฉันดีใจนะที่นายชอบกินผักแลJว 

ไขN 

5 วินาท ี
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เพราะผักใบเขียวเหลHานี้ทำใหJฉันมีระบบขับถHายที่ด ี

ฉันก็ตJองกินสิจะไดJไมHทJองผูกยงัไงละ ฮHา ๆ  

ดอกกะหล่ำ 

ดีมากเลยไขH 

[เสียงดนตร]ี 

14  ผNานหลังไขN รับหนPามะละกอ 

รับหนJามะละกอตาวาวเป/นประกาย 

แทนสายตามะละกอเห็นอาหารบนโต¦ะ 

Cu. สลัดผักจานนี้มีทั้งแครอท ฟoกทอก ผักบุJง คะนJา 

ผักกาดขาว และดอกกะหล่ำ 

รับหนPาไขNที่ยืนอยูNขPาง ๆ โต�ะอาหาร 

ไขHพูด 

ผNานหลังไขNรับหนPาดอกกะหล่ำ 

ขJาวโพดพูด 

 

ผHานหลังไขH รับหนJามะละกอ 

มะละกอพูด 

ผHานหลังเพื่อน ๆ ทุกคน รับหนJาไขH 

ไขHพูด 

มะละกอ 

สHวนผลไมJรวมจานนี้ก็มีทั้งสJมโอ องุHน เสาวรส มะละกอ กลJวย  

แอปเปxtล แลJวก็น้ำผลไมJดJวย 

อาหารเหลHานี้ทำใหJเราผิวสวยและทำไมHปpวยงHาย  

 

[เสียงดนตร]ี 

 

นPองไขN 

ใชHแลJวละ เพราะวHาผลไมJมีประโยชน8ตHอรHางกาย 

ฉันก็เลยเตรียมไวJพรJอมสำหรับทุกคนเลยนะ 

มะละกอ 

สุดยอดมากเลยไขH  

ไขN 

และอาหารชุดสุดทJาย  

5 วินาท ี
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ฉันมั่นใจมากวHาตJองถูกใจน้ำมันที่สุด 

15  ผNานหลังไขN รับหนPาน้ำมัน 

น้ำมันตาวาวเป/นประกาย 

แทนสายตาน้ำมันเห็นอาหารบนโต¦ะ 

Cu.เนย ชีส มะพรJาว ถั่วเหลือง ถั่วลิสง และปลาทะเล 

รับหนPาไขNที่ยืนอยูNขPาง ๆ โต�ะอาหาร 

ไขHพูด 

 

น้ำมัน 

วJาวมีทั้งเนย ชีส มะพรJาว ถั่วเหลือง ถั่วลิสง และปลาทะเล 

อาหารไขมันดีทั้งนั้นเลย 

 

[เสียงดนตร]ี 

ไขN 

ถูกตJองนะครับ 

5 วินาท ี

16  ภาพแมHของไขH ถือเคJกผลไมJออกมา 

 

คุณแมNไขN 

เคJกผลไมJรวมมาแลJวจJา 

เด็ก ๆ มาเปpาเคJกวันเกิดใหJไขHกันเถอะ 

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี

17  รับหนJาทุกคนพยักหนJาใหJกัน 

รับหนJาไขH (ตกใจ) 

แมHของไขHถือเคJกเขJามา 

ไฟในหPองดับลงพรPอมกับเสียงรPองเพลงดังขึ้น 

มีแสงเทียนจากเคPก 

ขPาวโพด มะละกอ ดอกกะหล่ำ และน้ำมัน 

พรJอมคHะ 

[เสียงดนตร]ี 

5 วินาท ี
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18  ภาพทุกคนรJองเพลง Happy birthday 

 

 

 

รับหนJาไขHผHานหลังทุกคน 

ภาพไขHเปpาเทียน 

 

 

 

รับหนJาแมHนJองไขHยิ้มอยHางมีความสุข 

รับหนJาเด็ก ๆ ยิ้มกวJาง ชูมือเยJ 

ทุกคนรPองเพลงและปรบมือ 

Happy birthday to you // Happy birthday to you 

Happy birthday, Happy birthday, Happy birthday to you 

สุขสันต8วันเกิดนะไขH 

[เสียงดนตร]ี 

นPองไขN 

ขอบคุณทุกคนมากๆนะ 

คุณแมN 

เอาละจJะเด็ก ๆ เปpาเคJกแลJวก็ลงมือกินไดJเลยนะจ¦ะ 

รับรองวHาอาหารมื้อนี้ จะทำใหJทุกคนมีสุขภาพที่แข็งแรงและเติบโต

สมวัยแนHนอนจJา 

ไขN ขPาวโพด ดอกกะหล่ำ มะละกอ และน้ำมัน 

ขอบคุณครับ//ขอบคุณคHะ 

5 วินาท ี

19  Text. อาหาร 5 หมูN เปHนสารอาหารที่จำเปHนตNอรNางกาย 

ชNวยเสริมสรPางใหPรNางกาย เติบโต แข็งแรง สมบูรณJ มีสุขภาพ

ที่ด ี

 

Vo. อาหาร 5 หมูN ที่ประกอบไปดPวยโปรตีน คารJโบไฮเดรต เกลือแรN 

วิตามินและไขมันนั้น เปHนสารอาหารที่จำเปHนตNอรNางกายของนPอง ๆ 

เพราะชNวยเสริมสรPางใหPรNางกาย เติบโต แข็งแรง สมบูรณJ มีสุขภาพ

ที่ดี รูPแบบนี้แลPว นPอง ๆ ก็จะตPองกินอาหารใหPครบหPาหมูNดPวยนะคะ 

5 วินาท ี

20  Text. ขอขอบคุณ 

โลโกP กสทช. กทปส. 

SFX. 

sound Intro 

10 วินาท ี
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ภาคผนวก จ 

หนังสือรับรองการออกอากาศรายการ 5 หมู-ของหนู จำนวน 40 ตอน 

จากสถานีโทรทัศนHที่ออกอากาศหรือผูJมีสิทธิในช-วงเวลาออกอากาศ  
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ภาคผนวก ฉ 

เรตติ้งรายการ 5 หมู-ของหน ู  
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