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ภาคผนวก  ก 
 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ 
 
1. รองศาสตราจารย ์ กรรณิการ์  พงษส์นิท   นายกสมาคมพยาบาลแห่งประเทศไทย  
      สาขาภาคเหนือ 
      อาจารยพ์ิเศษ สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา 
      มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
        
2. รองศาสตราจารย ์อุเทน ปัญโญ   อาจารยพ์ิเศษ สาขาวิชาการบริหาร   
      และประเมินโครงการ 
      บณัฑิตวิทยาลยั 
      มหาวิทยาลยันอร์ท เชียงใหม่ 
 
3. รองศาสตราจารย ์ประหยดั สายวิเชียร    อาจารยพ์ิเศษ สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา 
      มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

ภาคผนวก ข 
 

ตัวอย่างแบบสอบถามการศึกษา 
เร่ือง “พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของพนักงานมหาวิทยาลยัพายพั” 

ค าช้ีแจง 
แบบสอบถามชุดน้ีเป็นแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของพนักงาน

มหาวิทยาลยัพายพัในดา้นการบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การพกัผ่อน อารมณ์และการจดัการ
ความเครียด มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของพนกังานมหาวิทยาลยั
พายพั ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของการคน้ควา้แบบอิสระ หลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาโภชน
ศาสตร์ศึกษา บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ค  าตอบของท่านไม่ว่าถูกหรือผิด ไม่มีผลต่อตวั
ท่าน ผูศึ้กษาจึงใคร่ขอความกรุณาท่านช่วยตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริงและตามความคิดเห็น
ของท่านให้ครบทุกขอ้ ขอ้มูลต่างๆ ท่ีท่านตอบลงในแบบสอบถาม ผูศึ้กษาจะเก็บไวเ้ป็นความลบัและ
จะน าเสนอผลการศึกษาในลกัษณะโดยรวมในการศึกษาคร้ังน้ีเท่านั้น และเพื่อไดข้อ้มูลพื้นฐานท่ีเป็น
ประโยชน์ให้ผูท่ี้เก่ียวขอ้งน าไปจดัท าแนวทางการส่งเสริมสุขภาพและการแกไ้ขปัญหาการด าเนินงาน
ส่งเสริมสุขภาพของพนกังานมหาวิทยาลยัพายพัต่อไป 
 
รายละเอยีดแบบสอบถาม 

แบบสอบถามฉบบัน้ีแบ่งออกเป็น 2 ส่วน 
ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป 
ส่วนท่ี 2 พฤติกรรมสุขภาพ ประกอบดว้ย 4 ดา้น คือ 
 2.1 การบริโภคอาหาร 
 2.2 การออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย 

   2.3 การพกัผอ่น  
 2.4 อารมณ์และการจดัการความเครียด 

 

        ผู้ศึกษา  นางสาว สุรียว์ลัย ์ค  าไชย 
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แบบสอบถามการศึกษา 

เร่ือง “พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของพนักงานมหาวิทยาลยัพายพั” 
ส่วนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไป  

ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงใน (   ) หนา้ขอ้ความท่ีตรงกบัความเป็นจริงในปัจจุบนั
มากท่ีสุดหรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่งใหส้มบูรณ์ 

1. เพศ   (   )  1. หญิง    
 (   )  2. ชาย 
2. อาย.ุ..............................ปี 
3. สถานภาพ 

(   )  1. โสด    
(   )  2. สมรส    
(   )  3. หมา้ย 
(   )  4. หยา่ร้าง 
(   )  5. แยกกนัอยู ่

4. วฒิุการศึกษาสูงสุด 
(   )  1. ปวส.   
(   )  2. ปริญญาตรี     
(   )  3. ปริญญาโท 
(   )  4. ปริญญาเอก 
(   )  5. อ่ืนๆ โปรดระบุ....................................... 

5. รายไดต่้อเดือน...................................................บาท 
 6. โรคประจ าตวั 

(   )  1. โรคความดนัโลหิตสูง    
(   )  2. โรคเบาหวาน  
(   )  3. โรคไขมนัในเลือดสูง 
(   )  4. อ่ืนๆ โปรดระบุ.............................................................. 
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7. สายการปฏิบติังาน 
  7.1 (   )  สายวิชาการ  

(   )  1. อาจารยส์งักดัสายวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี(คณะวิทยาศาสตร์และ
สาขาวิชาสารสนเทศคอมพิวเตอร์) 

(   )  2. อาจารยส์งักดัสายวิทยาศาสตร์สุขภาพ (คณะเภสชัศาสตร์  
อาจารยส์อนวชิาพลานามยัและอาจารยพ์ยาบาลท่ีปฏิบติัหนา้ท่ีในเขต
แม่คาว) 

   (   )  3. อาจารยส์งักดัสายสงัคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ 
  7.2 (   )  สายสนบัสนุนวิชาการ 
   (   )  1. เจา้หนา้ท่ีสายสนบัสนุนวิชาการ (ปฏิบติัหนา้ท่ีในส านกังาน)  
   (   )  2. เจา้หนา้ท่ีสายปฏิบติัการ (ปฏิบติัหนา้ท่ีนอกส านกังาน) 
  7.3 (    ) อ่ืนๆ โปรดระบุ............................................................................ 
 8. พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)  
  8.1 ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
   (    ) 1. ด่ืม 
   (    ) 2. ไม่ด่ืม (ขา้มตอบขอ้ 8.5) 
  8.2 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ท่านด่ืม 
   (    ) 1. เหลา้/วสิก้ี 
   (    ) 2. เบียร์ 
   (    ) 3. ไวน ์
   (    ) 4. บร่ันดี 
   (    ) 5. อ่ืนๆ โปรดระบุ............................................. 
  8.3 ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลบ่์อยเพียงใด 
   (    ) 1. ทุกวนั 
   (    ) 2. 4-6 วนั 
   (    ) 3. 1-3 วนั 
  8.4 ปริมาณเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ท่านด่ืม  
   โปรดระบุจ านวน...........................(แกว้/ช็อต/กระป๋อง/เหยอืก/ขวด/แบน) 
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  8.5 (    ) ท่านสูบบุหร่ี 
   (    ) 1. สูบ 
   (    ) 2. ไม่สูบ (ขา้มไปตอบตอนท่ี 2) 
  8.6 (    ) บุหร่ีท่ีท่านสูบ 
   (    ) 1. บุหร่ีท่ีมวนเอง 
   (    ) 2. บุหร่ีท่ีไม่มีใสก้รอง 
   (    ) 3. บุหร่ีท่ีมีใสก้รอง 
   (    ) 4. อ่ืนๆ โปรดระบุ............................................. 
  8.7 (    ) ปริมาณบุหร่ีท่ีท่านสูบ 
   (    ) 1. 1-5 มวน/วนั 
   (    ) 2. 6-10 มวน/วนั 
   (    ) 3. 11-15 มวน/วนั 
   (    ) 4. 16-20 มวน/วนั 
   (    ) 7. มากกวา่ 20 มวน/วนั 
   (    ) 8. อ่ืนๆ โปรดระบุ............................................ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



97 
 

ตอนที ่2 พฤติกรรมสุขภาพ 4 ส่วน ประกอบดว้ย  
 2.1 พฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหาร 

ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องทา้ยท่ีตรงกบัความถ่ีของการปฏิบติัจริงของท่าน 
ในแต่ละขอ้ ใน 1 เดือนท่ีผา่นมา  

การปฏิบัติ 

ความถี่ของการปฏิบัติ 
ไม่ 

ปฏิบัติ 
มือ้/

สัปดาห์ 
16-21 

มือ้/
สัปดาห์ 
11 – 15 

มือ้/
สัปดาห์ 
6 – 10 

มือ้/
สัปดาห์ 

1 – 5 

1. ท่านรับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมู่ (อาหาร 
5 หมู่ ไดแ้ก่ ขา้ว/แป้ง เน้ือสตัว ์ผกั ผลไม ้ไขมนั) 

     

2.ท่านรับประทานขา้วเหนียว      
3. ท่านรับประทานขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือ      
4. ท่านรับประทานอาหารประเภทเสน้ท่ีท าจาก
แป้ง 

     

5. ท่านรับประทานเน้ือหมู 
  5.1 เน้ือหมูติดมนั เช่น เน้ือหมูสามชั้น เน้ือหมู
ส่วนสะโพก เน้ือหมูสนันอก 
  5.2 เน้ือหมูไม่ติดมนั เช่น เน้ือหมูสนัใน 

 
     

     
6. ท่านรับประทานเน้ือววั 
  6.1 เน้ือววัติดมนั เช่น เน้ือสนันอก เน้ือส่วน
แผน่ทอ้ง (เน้ือเสือร้องไห)้ เน้ือส่วนขา 
  6.2 เน้ือววัไม่ติดมนั เช่น เน้ือสนัใน 

 
     

     

7. ท่านรับประทานเน้ือสตัวปี์ก 
  7.1 เน้ือไก่มีมนัมาก เช่น เน้ือน่อง  
  7.2 เน้ือเป็ดมีมนัมาก เช่น เน้ือเป็ดลว้น 
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การปฏิบัติ 

ความถี่ของการปฏิบัติ 

ไม่ 
ปฏิบัติ 

มือ้/
สัปดาห์ 
16-21 

มือ้/
สัปดาห์ 
11 – 15 

มือ้/
สัปดาห์ 
6 – 10 

มือ้/
สัปดาห์ 

1 – 5 

8. ท่านรับประทานปลาน ้าจืด      
9. ท่านรับประทานปลาน ้าเคม็      
10. ท่านรับประทานอาหารทะเลท่ีมี
โคเลสเตอรอลสูง เช่น ปลาหมึก หอยนางรม กุง้
ทะเล  ปูทะเล 

     

11. ท่านรับประทาน ปลากระป๋อง หรือ ปลาตวั
เลก็ท่ีรับประทานไดท้ั้งกา้ง 

     

12. ท่านรับประทานอาหารท่ีท ามาจากถัว่ 
  12.1 เตา้หู ้
  12.2 น ้ าเตา้หู ้
  12.3 เตา้เจ้ียว 
  12.4 อ่ืนๆ โปรดระบุ.............. 

     
     
     
     

13. ท่านรับประทานผกัชนิดต่างๆ  
  13.1 ผกัสีเขียว 
  13.2 ผกัสีแดง 
  13.3 ผกัสีเหลือง 
  13.4 ผกัสีส้ม 
  13.5 ผกัสีม่วง 
  13.6 อ่ืนๆ โปรดระบุ............ 

 
     
     
     
     
     
     

14. ท่านรับประทานผลไมส้ดรสไม่หวาน เช่น 
สม้ แอปเป้ิล ชมพู ่ฝร่ัง แกว้มงักร 

     

15. ท่านรับประทานผลไมท่ี้มีรสหวาน เช่น 
มะม่วงน ้าดอกไมสุ้ก ทุเรียน  
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การปฏิบัติ 

ความถี่ของการปฏิบัติ 

ไม่
ปฏิบัติ 

มือ้/
สัปดาห์ 
16-21 

มือ้/
สัปดาห์ 
11 – 15 

มือ้/
สัปดาห์ 
6 – 10 

มือ้/
สัปดาห์ 

1 – 5 

16. ท่านรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัมาก เช่น หนงั
ไก่ หนงัเป็ด แคบหมู ไสก้รอก กนุเชียง แฮม  

     

17. ท่านรับประทานอาหารประเภทสมองหมูและ
เคร่ืองในสตัว ์เช่น ตบั เซ่งจ้ี หวัใจ กระเพาะหมู  

     

18. ท่านรับประทานอาหารโดยการเติมน ้าปลาหรือ
เกลือแกงทุกคร้ัง 

     

19. ท่านรับประทานอาหารโดยการเติมน ้าตาลทุก
คร้ัง 

     

20. ท่านรับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน เช่น 
ทองหยอด ฝอยทอง ขนมชั้น ลอดช่อง  

     

21. ท่านด่ืมนม 
  21.1 นมสดธรรมดา 
  21.2 นมสดพร่องมนัเนย 
  21.3 นมสดขาดมนัเนย 
  21.4 นมปรุงแต่งรสหวาน 
  21.5 นมปรุงแต่งรสต่างๆ เช่น รสช็อกโกแลต รส
ผลไม ้
  21.6 อ่ืนๆ โปรดระบุ............................. 

 
     
     
     
     
     

     

22. ท่านด่ืมชา หรือ กาแฟ       
23. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน  
  23.1 น ้ าอดัลม 
  23.2 น ้ าสมุนไพร 
  23.3 อ่ืนๆ โปรดระบุ.................. 
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2.2 พฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องทา้ยท่ีตรงกบัความถ่ีของการปฏิบติัจริงของท่านใน

แต่ละขอ้หรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่งใหส้มบูรณ์ ใน 1 เดือนท่ีผา่นมา **กรณีข้อ 1 ตอบ “ไม่ปฏิบัติ”  
ให้ข้ามไปตอบข้อ 6 และ ข้อ 7** 

การปฏิบัติ 
ปฏิบัติ 
ทุกวนั 

ปฏิบัติ 
5-6 วนั 

ปฏิบัติ 
3-4 วนั 

ปฏิบัติ 
1-2 วนั 

ไม่ 
ปฏิบัติ 

1. ท่านมีการออกก าลงักาย       
2. ท่านออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองในแต่
ละคร้ัง 30 นาทีข้ึนไป 

     

3. ท่านออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองในแต่
ละคร้ังประมาณ 30 นาที 

     

4. การออกก าลงักายในแต่ละคร้ังท าครบ 
ทั้ง 3 ระยะ (อบอุ่นร่างกาย ออกก าลงักาย  
และผอ่นคลายกลา้มเน้ือ)  

     

5. ลกัษณะการออกก าลงักาย  
    (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
  5.1 เดิน คร้ังละ...............................นาที 
  5.2 วิ่ง   คร้ังละ...............................นาที 
  5.3 ข่ีจกัรยาน  คร้ังละ....................นาที 
  5.4 วา่ยน ้า       คร้ังละ....................นาที 
  5.5 เทนนิส      คร้ังละ....................นาที 
  5.6 แบดมินตนั คร้ังละ...................นาที 
  5.7 กอลฟ์         คร้ังละ...................นาที 
  5.8 อ่ืนๆ โปรดระบุ............................ 
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การปฏิบัติ 
ปฏิบัติ 
ทุกวนั 

ปฏิบัติ 
5-6 วนั 

ปฏิบัติ 
3-4 วนั 

ปฏิบัติ 
1-2 วนั 

ไม่ปฏิบัติ 

6. ลกัษณะกิจกรรมทางกาย  
    (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
  6.1 ซกัผา้          คร้ังละ................... นาที 
  6.2 รีดผา้           คร้ังละ.................. นาที 
  6.3 กวาดบา้น   คร้ังละ................... นาที 
  6.4 ถูบา้น          คร้ังละ.................. นาที 
  6.5 ลา้งหอ้งน ้า  คร้ังละ.................. นาที 

 

     
     
     
     
     

  6.6 ลา้งรถ         คร้ังละ................... นาที 
  6.7 รดน ้าตน้ไม ้คร้ังละ................... นาที 
  6.8 ปลูกตน้ไม ้ คร้ังละ................... นาที 
  6.9 อ่ืนๆ โปรดระบุ......................... 

     
     
     
     

7. ท่านจะเลือกใชพ้าหนะ (จกัรยาน 
มอเตอร์ไซด ์หรือรถยนต)์ ทนัทีท่ีตอ้ง
เดินทางแมจ้ะเป็นเพียงระยะทางสั้นๆ (100 
เมตร) 
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2.3 พฤติกรรมดา้นการพกัผอ่น  
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องทา้ยท่ีตรงกบัความถ่ีของการปฏิบติัจริงของท่านใน

แต่ละขอ้หรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่งใหส้มบูรณ์ ใน 1 เดือนท่ีผา่นมา  

ข้อความ 
ปฏิบัติ 
ทุกวนั 

ปฏิบัติ 
5-6 วนั 

ปฏิบัติ 
3-4 วนั 

ปฏิบัติ 
1-2 วนั 

ไม่ปฏิบัติ 

1. ท่านนอนหลบัพกัผอ่นวนัละ............ชม.      
2. ท่านเขา้นอนในเวลา....................นาฬิกา      
3. ท่านนอนหลบัสนิทตลอดคืน      
4. ท่านหยดุพกัหรือเปล่ียนอิริยาบถใน
ช่วงเวลาท างาน 

     

5. ท่านผอ่นคลายโดยการฟังเพลงในช่วง
พกัระหวา่งท างาน 

     

6. ท่านนัง่หลบัตาพกั 3-5 นาที ระหวา่ง
ท างาน 

     

7. ท่านพดูคุยสนุกสนานช่วงพกัระหวา่ง
ท างาน 

     

8. ท่านนัง่พกัเฉยๆ ดว้ยการปล่อยกาย
ปล่อยใจไม่คิดเร่ืองงานหรือเร่ืองอ่ืนๆ ใน
ระหวา่งเวลาท างาน 5-10 นาที 

     

9. ท่านพกัผอ่นโดยการนอนหลบั 10-15 
นาที หลงัอาหารม้ือกลางวนั 

     

10. ท่านมีกิจกรรมนนัทนาการใดบา้ง  
      (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
  10.1 อ่านหนงัสือ 
  10.2 ประดิษฐด์อกไม ้
  10.3 ร้องเพลง  
  10.4 สะสมส่ิงของ 
  10.5 อ่ืนๆ โปรดระบุ.................... 
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2.4 พฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการความเครียด   
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องทา้ยท่ีตรงกบัความความรู้สึกและการปฏิบติัจริง

ของท่านในแต่ละขอ้ ใน 6 เดือนท่ีผา่นมา  
ข้อความ ไม่เลย เลก็น้อย มาก มากทีสุ่ด 

1. ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต     
2. ท่านรู้สึกสดช่ืนเบิกบานใจตลอดเวลา     
3. ท่านรู้สึกเบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนินชีวิตประจ าวนั     
4. ท่านรู้สึกผดิหวงัในชีวติ     
5. ท่านรู้สึกกงัวลใจตลอดเวลา     
6. ท่านรู้สึกโกรธ หงุดหงิดง่ายโดยไม่ทราบสาเหตุ     
7. ท่านรู้สึกยนิดีกบัความส าเร็จของคนอ่ืน     
8. ท่านรู้สึกเศร้าโดยไม่ทราบสาเหตุเกือบตลอดเวลา     
9. ท่านรู้สึกวา่ชีวิตของท่านมีแต่ความทุกข ์     
10. ท่านรู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นครอบครัว     
11. ท่านมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัเพื่อนร่วมงาน     
12. ท่านมีความกระตือรือร้นท่ีจะเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ในการ
ท างาน 

    

13. ท่านตอ้งการท าบางส่ิงในทางท่ีดีข้ึนกวา่ท่ีเป็นอยูเ่ดิม     
14. เม่ือมีปัญหาท่านคิดวา่ปัญหาส่วนใหญ่เป็นส่ิงท่ีแกไ้ข
ได ้ 

    

15. ท่านตอ้งไปพบแพทยเ์พือ่ใหส้ามารถด าเนินชีวิตใน
การท างานได ้

    

16. ท่านควบคุมอารมณ์ได ้เม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือ
ร้ายแรงเกิดข้ึน 

    

17. ท่านมีเพื่อนหรือคนอ่ืนๆ ในสงัคมคอยช่วยเหลือท่าน
ในเวลาท่ีตอ้งการ 

    

18. ท่านหาเวลาวา่งเพื่อพกัผอ่นหยอ่นใจ     
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ข้อความ ไม่เลย เลก็น้อย มาก มากทีสุ่ด 

19. เม่ือท่านรู้สึกเครียดท่านท ากิจกรรมต่อไปน้ี  
    (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
  19.1 อ่านหนงัสือ  
  19.2 เดินชมสินคา้ในหา้งสรรพสินคา้ 
  19.3 ดูหนงั 
  19.4 ฟังเพลง 
  19.5 ไปเท่ียวต่างจงัหวดั 
  19.6 ไปเท่ียวต่างประเทศ  
  19.7 อยูก่บัเพื่อน พี่นอ้ง หรือ ญาติ 
  19.8 อ่ืนๆ โปรดระบุ........................................................ 

 

    
    
    
    
    
    
    
    

 
ขอบพระคุณทีใ่ห้ความร่วมมือในการศึกษาเรียนรู้ค่ะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ภาคผนวก ค 
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ภาคผนวก  ง 
 

หนังสือยนิยอม 
 
เร่ือง ขอความร่วมมือ 
 
เรียน พนกังานมหาวิทยาลยัพายพั 
 
 ขา้พเจา้ นางสาวสุรียว์ลัย ์ค  าไชย เป็นนกัศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา  
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ก าลงัท าการคน้ควา้แบบอิสระ เร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะ
โภชนาการของพนักงานมหาวทิยาลยัพายพั 

ท่านเป็นผูท่ี้มีคุณสมบติัในการตอบแบบสอบถามชุดน้ี ดงันั้นจึงใคร่ขอความร่วมมือจากท่าน
ในการตอบแบบสอบถามคร้ังน้ี โดยกรุณาตอบแบบสอบถามให้ครบทุกขอ้ตามความเป็นจริงท่ีสุด ซ่ึง
ขอ้มูลทั้งหมดท่ีไดรั้บ ผูศึ้กษาจะเกบ็เป็นความลบัและใชป้ระโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น ค  าตอบของท่าน
จะมีค่าอย่างยิ่งต่อการน าไปเป็นแนวทางเพื่อไดท้ราบถึงขอ้มูลพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ
ของพนกังานมหาวิทยาลยัพายพั และจะไดน้ าขอ้มูลพื้นฐานท่ีเป็นประโยชน์ใหผู้ท่ี้เก่ียวขอ้งน าไปจดัท า
แนวทางการส่งเสริมสุขภาพและน าไปใช้ในการแก้ไขปัญหาการด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพของ
พนักงานมหาวิทยาลยัพายพัต่อไป และท่านสามารถถอนตวัออกจากโครงการเม่ือใดก็ได้โดยไม่มี
ผลเสียใดๆ เกิดข้ึนกบัตวัท่าน 
 เม่ือท่านทราบและยนิดีใหค้วามร่วมมือ กรุณาลงนามการร่วมมือในการศึกษาคร้ังน้ีไวด้ว้ย 
ขอขอบพระคุณส าหรับความร่วมมือของท่านมา ณ โอกาสน้ี 
    
   ลายมือช่ือ.....................................................ผูเ้ขา้ร่วมโครงการศึกษา 
    (                                                       ) 

   ลายมือช่ือ....................................................พยาน 
    (                                                       ) 

   ลายมือช่ือ....................................................ผูศึ้กษา 
    (                                                       ) 



 
 

ภาคผนวก  จ 
 

สรุปผลประเมินดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) 
 
ส่วนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไป 
ค าถามข้อที ่ ค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของ

ข้อค าถาม (IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 1  
2. 0.33  
3. 0.66  
4. 1  
5. -0.33  
6. 0.66  
7. 0.33  
8. 0.66  
8.1 0.66  
8.2 0.66  
8.3 0.66  
8.4 0.66  
8.5 0.66  
8.6 0.66  
8.7 0.66  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.595 
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ส่วนที่ 2 พฤติกรรมสุขภาพ แยกเป็น 4 ตอน ประกอบดว้ย 
 
 2.1 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการบริโภคอาหาร 
ค าถามข้อที ่ ดัชนีความสอดคล้องของข้อ

ค าถาม (IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 1  
2. 1  
3. 0.66  
4. 0.66  
5. 0.66  
6. 1  
7. 1  
8. 0.33  
9. 0.33  
10. 0.33  
11. 0.33  
12. 1  
13. 1  
14. 1  
15. 0.66  
16. 1  
17. 1  
18. 1  
19. 0.66  
20. 1  
21. 0.66  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.775 
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2.2 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย 
ค าถามข้อที่ ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม 

(IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 1  
2. 1  
3. 0  
4. 0  
5. 0.66  
6. 1  
6.1 1  
6.2 1  
6.3 1  
6.4 1  
6.5 1  
6.6 1  
6.7 0.66  
6.8 0.66  
7. 1  
7.1 1  
7.2 1  
7.3 1  
7.4 1  
7.5 1  
7.6 1  
7.7 1  
7.8 1  
7.9 0.66  
8. 0  
9. 0.66  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.819 
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 2.3 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการพกัผอ่น 
ค าถามข้อที ่ ดัชนีความสอดคล้องของข้อ

ค าถาม (IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 1  
2. 1  
3. 0.66  
4. 1  
5. 0.66  
6. 0.66  
7. 0.66  
8. 1  
9. 0.66  
10. 1  
10.1 0.66  
10.2 1  
10.3 1  
10.4 1  
10.5 0.66  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.841 
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2.4 พฤติกรรมสุขภาพทางอารมณ์และการจดัการความเครียด 
ค าถามข้อที ่ ดัชนีความสอดคล้องของข้อ

ค าถาม (IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 1  
2. 0.66  
3. 0.66  
4. 1  
5. 1  
6. 1  
7. 1  
8. 1  
9. 0.66  
10. 1  
11. 1  
12. 1  
13. 1  
14. 1  
15. 0  
16. 1  
17. 0.66  
18. 1  
19. 0.66  
20. 0  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.815 
  
 

****ค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายฉบับ = 0.77**** 



 
 

ภาคผนวก ฉ 
 
 ค่าสมัประสิทธ์ิความแปรปรวน ของน ้าหนกัส่วนสูง ของคน 3 ระดบั ในการชัง่และวดั จ านวน 
10 คร้ัง 
 
คร้ัง 

การวัด 

คนรูปร่างปกต ิ คนรูปร่างอ้วน คนรูปร่างผอม 

น า้หนัก ส่วนสูง น า้หนัก ส่วนสูง น า้หนัก ส่วนสูง 

1 51 162 104 158 42.02 160 
2 51 162 104 158 42 160 
3 51.01 162 104 158 42.01 160 
4 51.02 162 104 158 42 160 
5 51 162 104.01 158 42 160 
6 51 162 104 158 42 160 
7 51 162 104 158 42 160 
8 51 162 104.01 158 42 160 
9 51 162 104 158 42.01 160 
10 51 162 104.01 158 42 160 

S.D. 0.0067   0.0 0.0048 0.0 0.0069 0.0 
mean 51.003 162.0 104.003 158.0 42.004 160.0 

coefficient 
of variation, 

CV 

0.0131 0 0.0046 0 0.0164 0 

 
 สัมประสิทธ์ิความแปรปรวน (coefficient of variation, CV) เป็นค่าท่ีแสดงสัดส่วนของความ
เบ่ียงเบนมาตรฐานเม่ือเทียบกบัค่าเฉล่ียของขอ้มูลค่า CV ใชส้ าหรับเปรียบเทียบค่าความผนัแปรของ
ลกัษณะต่างๆ ในประชากรเดียวกนัหรือต่างประชากรกนัโดยมีสูตรค านวณ ดงัน้ี 
CV =(SD/mean)*100 



 
 

ภาคผนวก ช 
 
รายละเอยีดพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

 
ช. 1 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามลกัษณะการออกก าลงักาย  
 

ลกัษณะการออกก าลงักาย 
คะแนนการปฏิบัติ 

ระดบัการปฏิบัติ 
ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

1. เดิน เฉล่ีย 27.49 นาที 2.04 1.07 พอใช ้
2. วิง่ เฉล่ีย 28.43 นาที 2.17 1.04 พอใช ้
3. ข่ีจกัรยาน เฉล่ีย 36.53 นาที 2.01                  .99 พอใช ้
4. วา่ยน ้า เฉล่ีย 46.42 นาที 1.21                  .91 ไม่ดี 
5. เทนนิส เฉล่ีย 50 นาที 1.66 1.15 พอใช ้
6. แบดมินตนั เฉล่ีย 85.62 นาที 1.18                   .40 ไม่ดี 
7. กอลฟ์ เฉล่ีย 3 ชัว่โมง 22 นาที 1.22                   .44 ไม่ดี 
8. โยคะ เฉล่ีย 37.91 นาที 4.00 0 ดีมาก 
9. แอโรบิค เฉล่ีย 37.91 นาที 2.00 1 พอใช ้
10. ฮูลาฮุบ เฉล่ีย 37.91 นาที 2.16 1.47 พอใช ้
11. ยกน ้าหนกั เฉล่ีย 37.91 นาที 1.75 .50 พอใช ้
12. ร ากระบอง เฉล่ีย 37.91 นาที 1.40                   .54 ไม่ดี 
13. วิง่เล่นกบัสุนขั เฉล่ีย 37.91 นาที 2.25 1.25 พอใช ้
 
 จากตาราง ช. 1 พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีลกัษณะการออกก าลงักายอยู่ในระดบัพอใช ้มีเพียงการ
ออกก าลงักายโดยการท าโยคะเท่านั้นท่ีอยูใ่นระดบัดีมาก 
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ช.2 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามลกัษณะกิจกรรมทางกาย 
 

ลกัษณะกจิกรรมทางกาย 
คะแนนการปฏิบัติ 

ระดบัการปฏิบัติ 
ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

1. ซกัผา้ เฉล่ีย 38.11 นาที 1.93 1.07 พอใช ้
2. รีดผา้ เฉล่ีย 46.12 นาที 1.86 1.11 พอใช ้
3. กวาดบา้น เฉล่ีย 18.32 นาที 2.34 1.23 พอใช ้
4. ถบูา้น เฉล่ีย 19.83 นาที 2.12 1.17 พอใช ้
5. ลา้งหอ้งน ้า เฉล่ีย 20.59 นาที 1.90 1.10 พอใช ้
6. ลา้งรถ เฉล่ีย 45.44 นาที 1.53               .94 พอใช ้
7. รดน ้าตน้ไม ้เฉล่ีย 23.74 นาที 2.34 1.25 พอใช ้
8. ปลกูตน้ไม ้เฉล่ีย 30.28 นาที 1.27               .87 ไม่ดี 
9. ท ากบัขา้ว เฉล่ีย 58 นาที 4.00 0 ดีมาก 
10. ท าขนม เฉล่ีย 58 นาที 2.00 1.41 พอใช ้
11. เลือกใชพ้าหนะ(จกัรยาน มอเตอร์ไซด ์
หรือรถยนต์)ทันทีท่ีตอ้งเดินทางแม้จะเป็น
เพียงระยะทางสั้นๆ (100 เมตร) 

2.83 1.51 ดี 

 
 จากตาราง ช. 2 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีลกัษณะกิจกรรมทางกายโดยท างานบา้นอยูใ่นระดบัพอใช ้
มีเพียงการท ากบัขา้วเท่านั้นท่ีอยูใ่นระดบัดีมาก ส่วนระดบัไม่ดี คือ การปลูกตน้ไม ้
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

ภาคผนวก ซ 
 

ความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ 
 
ซ. 1  ความสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนพฤติกรรมสุขภาพดา้นต่างๆ และภาวะโภชนาการ (n=249 คน) 
 

พฤติกรรม ภาวะโภชนาการ F-test P-value 
 ขาด สมส่วน เกิน   
การบริโภคอาหาร 80.81 78.61 76.62 2.062 0.129 
การออกก าลงักายหรือ
การท ากิจกรรมทางกาย 

16.00 19.77 19.01 1.459 0.235 

การพกัผอ่น 26.18 26.71 27.53 0.576 0.563 
อารมณ์และการจดัการ
ความเครียด 

75.11 71.49 71.86 2.124 0.122 

พฤติกรรมสุขภาพ 198.11 196.58 195.04 0.263 0.769 
* 0.05, ** 0.01 
 

จากตาราง ซ.1 ในการหาความสัมพนัธ์ระหว่างคะแนนพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ
โดยใชด้ชันีมวลกายเป็นเกณฑ ์และใชส้ถิติความแปรปรวนแบบจ าแนกทางเดียว (One-Way ANOVA) 
พบวา่พฤติกรรมสุขภาพทั้ง 4 ดา้น ไม่มีความสมัพนัธ์กนั 
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เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพ ภาวะโภชนาการ กบัขอ้มูลทัว่ไปตามรายดา้น ผลพบดงั
แสดงในตารางดงัต่อไปน้ี 
 
ซ. 2  การเปรียบเทียบขอ้มูลทัว่ไปกบัพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ  
 

คะแนนพฤติกรรมสุขภาพ ภาวะโภชนาการ (ดัชนีมวลกาย) 
ขอ้มูลทัว่ไป P-Value ขอ้มูลทัว่ไป P-Value 

1. เพศ P = 0.002** 1. เพศ P = 0.000** 
2. อาย ุ P = 0.229 2. อาย ุ P = 0.337 
3. สถานภาพ P = 0.163 3. สถานภาพ P = 0.000** 
4.วฒิุการศึกษา P = 0.413 4. วฒิุการศึกษา P = 0.069 
5. รายได ้ P = 0.058 5. รายได ้ P = 0.127 
6. สายการ

ปฏิบติังาน 
P = 0.798 
 

6. สายการ
ปฏิบติังาน 

P = 0.733 

7. โรคประจ าตวั P = 0.608 7. โรคประจ าตวั P = 0.019* 
8. พฤติกรรมเส่ียง P = 0.022* 8. พฤติกรรมเส่ียง P = 0.703 

* 0.05, ** 0.01 
 
 โดยแสดงรายละเอียดของขอ้มูลทัว่ไปเปรียบเทียบกบัพฤติกรรมสุขภาพ (คะแนน) และภาวะ
โภชนาการ (ดัชนีมวลกาย) ท่ีพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.01 และ 0.05 
ตามล าดบั ดงัตารางต่อไปน้ี 
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ซ. 3  การเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะโภชนาการจ าแนกตามเพศ (n=249 คน) 
 

รายการ 
Mean 

T-test Sig ชาย 
(n=101 คน) 

หญงิ 
(n=148 คน) 

พฤติกรรมสุขภาพ 199.15 190.64 3.077 .002** 
ภาวะโภชนาการ 22.36 24.22 -3.619 .000** 
* 0.05, ** 0.01 

 
จากตาราง ซ. 3 พบว่าการเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพ (คะแนน) และภาวะโภชนาการ  

(ดชันีมวลกาย) ระหว่างเพศชาย และเพศหญิง พบว่าแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01  
เม่ือดูจากค่าเฉล่ียของพฤติกรรมสุขภาพ พบว่าเพศชายมีคะแนนพฤติกรรมสุขภาพท่ีสูงกว่าเพศหญิง 
ส่วนภาวะโภชนาการพบวา่เพศหญิงมีภาวะโภชนาการเกินและเพศชายมีภาวะโภชนาการสมส่วน 
 
ซ. 4 การเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะโภชนาการจ าแนกตามสถานภาพ (n=249 คน) 
 

รายการ 

Mean 

F-test Sig โสด 
(n=103
คน) 

สมรส 
(n=131 
คน) 

สมรสแล้วแต่เลกิรากนั 
(n=15 คน) 

พฤติกรรมสุขภาพ 198.03 193.28 200.87 1.827 .163 
ภาวะโภชนาการ 21.90 23.77 25.65 9.80 .000** 
* 0.05, ** 0.01 

 
จากตาราง ซ. 4 พบว่าการเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพ (คะแนน) จ าแนกตามสถานภาพ  

พบไม่แตกต่างกันแต่มีความแตกต่างกันในเร่ืองภาวะโภชนาการ (ดัชนีมวลกาย) อย่างมีนัยส าคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั 0.01 เม่ือดูจากค่าเฉล่ียพบผูท่ี้สมรสแลว้แต่เลิกรากนัมีภาวะโภชนาการเกิน เม่ือเทียบ
กบักลุ่มคนโสดและสมรส รายละเอียดดงัแสดงในตาราง ซ. 5 
 



119 
 

ซ. 5 การเปรียบเทียบความแตกต่างของภาวะโภชนาการ จ าแนกตามตามสถานภาพ 
 

สถานภาพ โสด สมรส สมรสแล้วแต่เลกิรากนั 

โสด 0 -1.870** -3.754** 
สมรส -1.870** 0 -1.883 

สมรสแล้วแต่เลกิรากนั -3.754** -1.883 0 

* 0.05, ** 0.01 
 
ซ. 6  การเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะโภชนาการ จ าแนกตามโรคประจ าตวั (ตอบได้
มากกวา่ 1 ขอ้) 
 

รายการ 
Mean 

T-test Sig เป็น 
(n=93 คน) 

ไม่เป็น 
(n=144 คน) 

พฤติกรรมสุขภาพ 181.99 181.76 0.076 .940 
ภาวะโภชนาการ 23.86 22.60 2.412 .019* 
* 0.05, ** 0.01 

 
จากตาราง ซ.6 พบว่าการเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพ (คะแนน) ระหว่างการมีและไม่มีโรค

ประจ าตวัพบไม่แตกต่างกันแต่ในเร่ืองภาวะโภชนาการ (ดัชนีมวลกาย) มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือดูจากค่าเฉล่ียพบกลุ่มท่ีมีโรคประจ าตวัมีภาวะโภชนาการเกิน 
 
 
 
 
 
 



120 
 

ซ. 7  การเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะโภชนาการจ าแนกตามพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
 (n=249 คน) 
 

รายการ 

Mean 

F-test Sig 
ไม่

ปฏิบัติ 
(n=156 
คน) 

ดืม่สุรา 
(n=77 
คน) 

สูบบุหร่ี 
(n=2 
คน) 

สุราและ
บุหร่ี 
(n=14
คน) 

พฤติกรรมสุขภาพ 198.82 191.49 187.00 185.36 3.266 .022* 
ภาวะโภชนาการ 22.90 23.45 25.01 23.35 0.471 .703 
* 0.05, ** 0.01 

 

จากตาราง ซ. 7 พบว่าการเปรียบเทียบภาวะโภชนาการ (ดชันีมวลกาย) กบัพฤติกรรมเส่ียง 
ต่อสุขภาพพบไม่แตกต่างกนัแต่มีความแตกต่างกนัในเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพ (คะแนน) อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือดูค่าเฉล่ียพบว่าคนท่ีไม่มีพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพมีระดบัคะแนนเฉล่ียสูง
กว่าคนท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงโดยจะเห็นได้ชัดเจนเม่ือเทียบกับจ านวนกลุ่มตัวอย่างท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์สูบบุหร่ี และทั้งด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละสูบบุหร่ีโดยรายละเอียดแสดงในตาราง ซ. 8 
 

ซ. 8 การเปรียบเทียบคะแนนความแตกต่างของพฤติกรรมสุขภาพ จ าแนกตามพฤติกรรมเส่ียงต่อ
สุขภาพ 
 

พฤติกรรมเส่ียง ไม่ปฏิบัติ ดืม่สุรา สูบบุหร่ี ดืม่สุราและ 
สูบบุหร่ี 

ไม่ปฏิบติั 0 6.956* 14.365 13.222* 
ด่ืมสุรา 6.956* 0 7.409 6.266 
สูบบุหร่ี 14.365 7.409 0 1.142 

ด่ืมสุราและ 
สูบบุหร่ี 

13.222* 6.266 1.142 0 

* 0.05, ** 0.01 
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และเพื่อให้ขอ้มูลมีความชดัเจนมากข้ึน จึงแยกให้เห็นชดัว่าภาวะโภชนาการท่ี ขาด สมส่วน 
และเกิน มีความสัมพนัธ์กันในทางสถิติท่ีระดับ 0.01 และ 0.05 ตามล าดับ โดยแยกตามพฤติกรรม 
รายดา้น รายละเอียดดงัแสดงในตาราง ซ. 9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ซ. 9 การเปรียบเทียบภาวะโภชนาการและพฤติกรรมสุขภาพ 4 ดา้น 
 

ภาวะ
โภชนาการ 

พฤติกรรม 

การบริโภคอาหาร P-Value การออกก าลงักายฯ P-Value การพกัผ่อน P-Value 
อารมณ์และการ

จัดการความเครียด 
P-Value 

ขาด 1. เพศ .027* 1. เพศ .732 1. เพศ .011* 1. เพศ .145 
2. อาย ุ .535 2. อาย ุ .694 2. อาย ุ .442 2. อาย ุ .635 
3. สถานภาพ .214 3. สถานภาพ .240 3. สถานภาพ .409 3. สถานภาพ .512 
4.วฒิุการศึกษา .724 4. วฒิุการศึกษา .201 4. วฒิุการศึกษา .464 4. วฒิุการศึกษา .508 
5. รายได ้ .062 5. รายได ้ .107 5. รายได ้ .727 5. รายได ้ .275 
6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.430 6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.405 6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.398 6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.957 

7. โรคประจ าตวั .733 7. โรคประจ าตวั .240 7. โรคประจ าตวั .986 7. โรคประจ าตวั .340 
8. พฤติกรรมเส่ียง .785 8. พฤติกรรมเส่ียง .830 8. พฤติกรรมเส่ียง .740 8. พฤติกรรมเส่ียง .685 

สมส่วน 1. เพศ .126 1. เพศ .505 1. เพศ .569 1. เพศ .411 
2. อาย ุ .052 2. อาย ุ .008** 2. อาย ุ .248 2. อาย ุ .804 
3. สถานภาพ .906 3. สถานภาพ .829 3. สถานภาพ .001** 3. สถานภาพ .461 
4.วฒิุการศึกษา .826 4. วฒิุการศึกษา .013* 4. วฒิุการศึกษา .313 4. วฒิุการศึกษา .642 

* 0.05, ** 0.01 
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ซ. 9 (ต่อ) 
 

ภาวะ
โภชนาการ 

พฤติกรรม 

การบริโภคอาหาร P-Value การออกก าลงักายฯ P-Value การพกัผ่อน P-Value 
อารมณ์และการ

จัดการความเครียด 
P-Value 

 5. รายได ้ .204 5. รายได ้ .507 5. รายได ้ .774 5. รายได ้ .368 
6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.651 6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.268 6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.239 6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.679 

7. โรคประจ าตวั .942 7. โรคประจ าตวั .296 7. โรคประจ าตวั .870 7. โรคประจ าตวั .423 
8. พฤติกรรมเส่ียง .045* 8. พฤติกรรมเส่ียง .678 8. พฤติกรรมเส่ียง .431 8. พฤติกรรมเส่ียง .785 

เกิน 1. เพศ .198 1. เพศ .897 1. เพศ .202 1. เพศ .250 
2. อาย ุ .203 2. อาย ุ .417 2. อาย ุ .223 2. อาย ุ .348 
3. สถานภาพ .731 3. สถานภาพ .006** 3. สถานภาพ .404 3. สถานภาพ .575 
4.วฒิุการศึกษา .791 4. วฒิุการศึกษา .002** 4. วฒิุการศึกษา .430 4. วฒิุการศึกษา .001** 
5. รายได ้ .017* 5. รายได ้ .376 5. รายได ้ .399 5. รายได ้ .323 
6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.800 6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.005** 6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.509 6. สายการ
ปฏิบติังาน 

.179 

7. โรคประจ าตวั .487 7. โรคประจ าตวั .381 7. โรคประจ าตวั .163 7. โรคประจ าตวั .365 
  8. พฤติกรรมเส่ียง .485 8. พฤติกรรมเส่ียง .298 8. พฤติกรรมเส่ียง .822 8. พฤติกรรมเส่ียง .385 
* 0.05, ** 0.01 
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จากตาราง ซ. 9 เม่ือพิจารณาผลการศึกษาของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีภาวะโภชนาการขาด แยก
ตามขอ้มูลทัว่ไปกบัพฤติกรรมสุขภาพ 4 ดา้น แยกตามรายดา้น พบวา่ 

 ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบว่ามีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
กบัปัจจยัดา้น เพศ เพียงดา้นเดียว สถานภาพ และวฒิุการศึกษา 

 ดา้นพฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย พบว่าไม่แตกต่างกบั
ขอ้มูลทัว่ไปทั้ง 8 ดา้น 

 ดา้นพฤติกรรมการพกัผ่อน พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติกับ
ปัจจยัดา้น เพศ เพียงดา้นเดียว 

 ดา้นพฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการความเครียด พบว่าไม่แตกต่างกบัขอ้มูล
ทัว่ไปทั้ง 8 ดา้น 

เม่ือพิจารณาผลการศึกษาของกลุ่มตวัอย่างท่ีมีภาวะโภชนาการสมส่วน แยกตามขอ้มูล
ทัว่ไปกบัพฤติกรรมสุขภาพ 4 ดา้น แยกตามรายดา้น พบวา่ 

 ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบว่ามีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
กบัปัจจยัดา้น พฤติกรรมเส่ียง 

 ด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายหรือการท ากิจกรรมทางกาย พบว่ามีความ
แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติกบัปัจจยัดา้น อาย ุและวฒิุการศึกษา 

 ดา้นพฤติกรรมการพกัผ่อน พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติกับ
ปัจจยัดา้น สถานภาพเพียงดา้นเดียว 

 ดา้นพฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการความเครียด พบว่าไม่แตกต่างกบัขอ้มูล
ทัว่ไปทั้ง 8 ดา้น 

และเม่ือพิจารณาผลการศึกษาของกลุ่มตวัอย่างท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน แยกตามขอ้มูล
ทัว่ไปกบัพฤติกรรมสุขภาพ 4 ดา้น เม่ือแยกตามรายดา้น พบวา่ 

 ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบว่ามีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
กบัปัจจยัดา้น รายไดเ้พียงดา้นเดียว 

 ด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายหรือการท ากิจกรรมทางกาย พบว่ามีความ
แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติกบัปัจจยัดา้น สถานภาพ วฒิุการศึกษา และ สายการปฏิบติังาน 

 ดา้นพฤติกรรมการพกัผอ่น พบวา่ไม่แตกต่างกบัขอ้มูลทัว่ไปทั้ง 8 ดา้น 
ด้านพฤติกรรมทางอารมณ์และการจัดการความเครียด พบว่ามีความแตกต่างอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติกบัปัจจยัดา้น วฒิุการศึกษา เพียงดา้นเดียว 
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ภาคผนวก ฌ 
 

กลุ่มตัวอย่างทีมี่โรคประจ าตวัและกลุ่มตัวอย่างทีมี่พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
 
ฌ. 1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีโรคประจ าตวั จ าแนกตามขอ้มูลทัว่ไปและ 
 ภาวะโภชนาการ (n=100) 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
 หญิง 59 59.00 
 ชาย 41 41.00 
อาย ุ   
 28-37 ปี 28 28.00 
 38-47 ปี 25 25.00 
 48-57 ปี 47 47.00 
สถานภาพ   
 โสด 42 42.00 
 สมรส 54 54.00 
 สมรสแลว้แต่เลิกรากนั 4 4.00 
วฒิุการศึกษา   
 ต ่ากวา่ ปวส 14 14.00 
 ปวส 5 5.00 
 ปริญญาตรี 27 27.00 
 ปริญญาโท 49 49.00 
 ปริญญาเอก 5 5.00 
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ฌ. 1 (ต่อ) 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
รายได ้(n=97 คน)   
 นอ้ยกวา่ 10,500 28 28.00 
 10,501-17,500 44 44.00 
 17,501-31,500 25 25.00 
สายการปฏิบติังาน   
 สายวิชาการ 50 50.00 
 สายสนบัสนุนวิชาการ 50 50.00 
พฤติกรรมเส่ียง   
 ไม่มี 70 70.00 
 ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ 24 24.00 
 สูบบุหร่ี 2 2.00 
 ด่ืมแอลกอฮอลแ์ละสูบบุหร่ี 4 4.00 
ภาวะโภชนาการ   
 ผอม 8 8.00 
 สมส่วน 34 34.00 
 เกิน 58 58.00 
 

 จากตาราง ฌ. 1 พบว่า กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีโรคประจ าตวัเป็นเพศหญิง ร้อยละ 59 มากกว่า เพศ

ชาย ร้อยละ 41 มีอายรุะหวา่ง 48-57 ปีมากท่ีสุด ร้อยละ 47 มีสถานภาพสมรสมากท่ีสุด ร้อยละ 54 มี

วุฒิการศึกษาปริญญาโทมากท่ีสุด ร้อยละ 49 มีรายได้ 10,501-17,500 มากท่ีสุด ร้อยละ 44 

ปฏิบติังานในสายวิชาการและสายสนบัสนุนวชิาการ เท่ากนั ร้อยละ 50 มีพฤติกรรมเส่ียงในดา้นการ

ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลม์ากท่ีสุด ร้อยละ 24 และมีภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 58  
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ฌ. 2 ความสมัพนัธ์ระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีโรคประจ าตวัและพฤติกรรมสุขภาพดา้นต่างๆ  
 

พฤติกรรม F-test P-value 
การบริโภคอาหาร .003 .956 
การออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย .314 .576 
การพกัผอ่น .420 .518 
อารมณ์และการจดัการความเครียด 3.608 .059 
* 0.05, ** 0.01 
 
 จากตาราง ฌ. 2 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีโรคประจ าตวัไม่มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรม
สุขภาพดา้นต่างๆ  
 
ฌ. 3 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง จ าแนกตามขอ้มูลทัว่ไปและ 
 ภาวะโภชนาการ (n=93) 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
 หญิง 34 36.55 
 ชาย 59 63.44 
อาย ุ   
 28-37 ปี 44 47.31 
 38-47 ปี 27 29.03 
 48-57 ปี 22 23.65 
สถานภาพ   
 โสด 38 40.86 
 สมรส 50 53.76 
 สมรสแลว้แต่เลิกรากนั 5 5.37 
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ฌ. 3  (ต่อ) 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
วฒิุการศึกษา   
 ต ่ากวา่ ปวส 13 13.97 
 ปวส 8 8.60 
 ปริญญาตรี 31 33.33 
 ปริญญาโท 41 44.08 
รายได ้   
 10,501-17,500 49 52.68 
 17,501-31,500 34 36.55 
 31,501-38,500 10 10.75 
สายการปฏิบติังาน   
 สายวิชาการ 29 31.18 
 สายสนบัสนุนวิชาการ 64 68.81 
โรคประจ าตวั   
 ไม่มี 63 67.74 
 มี 30 32.25 
ภาวะโภชนาการ   
 ผอม 7 7.52 
 สมส่วน 41 44.08 
 เกิน 45 48.38 
 
 จากตาราง ฌ. 3 พบว่า กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงเป็นเพศชาย ร้อยละ 63.44 มากกว่า 
เพศหญิง ร้อยละ 36.55 มีอายรุะหว่าง 28-37 ปี มากท่ีสุด ร้อยละ 47.31 มีสถานภาพสมรสมากท่ีสุด 
ร้อยละ 53.76 มีวุฒิการศึกษาปริญญาโทมากท่ีสุด ร้อยละ 44.08 มีรายได ้10,501-17,500 มากท่ีสุด 
ร้อยละ 52.68 ปฏิบติังานในสายสนับสนุนวิชาการมากท่ีสุด ร้อยละ 68.81 พบว่ามีโรคประจ าตวั
เพียง ร้อยละ 32.25 และมีภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 48.38 
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ฌ. 4 ความสมัพนัธ์ระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ
 ดา้นต่างๆ  
 

พฤติกรรม F-test P-value 
การบริโภคอาหาร 5.097 .002** 
การออกก าลงักายหรือการท า
กิจกรรมทางกาย 

.378 .769 

การพกัผอ่น .841 .472 
อารมณ์และการจดัการ
ความเครียด 

5.930 .001** 

* 0.05, ** 0.01 
 
 จากตาราง ฌ. 4 พบวา่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมทางอารมณ์และการ
จดัการความเครียด มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 กล่าวคือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมี
พฤติกรรมเส่ียงมีการบริโภคอาหารและมีอารมณ์และการจดัการความเครียดท่ีแตกต่างจากกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีไม่มีพฤติกรรมเส่ียง รายละเอียดแสดงในตารางต่อไปน้ี 
 
ฌ. 5 การเปรียบเทียบคะแนนความแตกต่างของพฤติกรรมการบริโภคอาหารจ าแนกตาม
 พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
 

พฤติกรรมเส่ียง ไม่มี แอลกอฮอล์ บุหร่ี แอลกอฮอล์และบุหร่ี 

ไม่มี  4.94447** 0 0 
แอลกอฮอล์ -4.94447** 0 0 0 

บุหร่ี 0 0 0 0 
แอลกอฮอล์และบุหร่ี 0 0 0 0 

* 0.05, ** 0.01 
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ฌ. 6 การเปรียบเทียบคะแนนความแตกต่างของพฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการ
 ความเครียดจ าแนกตามพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
 

พฤติกรรมเส่ียง ไม่มี แอลกอฮอล์ บุหร่ี แอลกอฮอล์และบุหร่ี 

ไม่มี 0 0 0 8.05861** 
แอลกอฮอล์ 0 0 0 0 

บุหร่ี 0 0 0 0 
แอลกอฮอล์และบุหร่ี -8.05861** 0 0 0 

* 0.05, ** 0.01 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ภาคผนวก ญ 
 
รายละเอยีดพฤติกรรมสุขภาพ 
 
 ส าหรับในส่วนรายละเอียด พฤติกรรมสุขภาพ ประกอบดว้ย การบริโภคอาหาร การออก
ก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย การพกัผอ่น อารมณ์และการจดัการความเครียด โดยมีการ
แปลผลคะแนนออกเป็น 4 ระดบั มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี  
 

 
 

 
 



 
 

 2.1 การบริโภคอาหาร 
   
ญ. 1            จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 5 หมู่ และหมู่ขา้ว แป้ง (n=249 คน) 
 

การบริโภคอาหาร 
                             หมู่อาหาร 

ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 
เฉลีย่ 

ระดับ 
พฤติกรรม 16-21 มือ้/สัปดาห์ 11-15 มือ้/สัปดาห์ 6-10 มือ้/สัปดาห์ 1-5 มือ้/สัปดาห์ ไม่ปฏิบัต ิ

1. รับประทานอาหารครบทั้ง 5 
หมู่ (อาหาร 5 หมู่ ไดแ้ก่ ขา้ว/แป้ง 
เน้ือสัตว ์ผกั ผลไม ้ไขมนั) 

75 
(30.12) 

77 
(30.92) 

66 
(26.50) 

25 
(10.04) 

6 
(2.40) 

2.76 ดี 

2. รับประทานขา้วเหนียว 27 
(10.84) 

20 
(8.03) 

35 
(14.05) 

136 
(54.61) 

31 
(12.44) 

2.49 พอใช ้

3. รับประทานขา้วกลอ้งหรือขา้ว
ซอ้มมือ 

17 
(6.82) 

34 
(13.65) 

29 
(11.64) 

78 
(31.32) 

91 
(36.54) 

1.22 ไม่ดี 

4. รับประทานอาหารประเภทเส้น
ท่ีท าจากแป้ง 

6 
(2.40) 

37 
(14.85) 

89 
(35.74) 

108 
(43.37) 

9 
(3.61) 

1.69 พอใช ้

 
จากตาราง ญ. 1 เม่ือพิจารณาตามหมู่อาหารพบกลุ่มตวัอยา่งมีรูปแบบการรับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมู่ ในระดบัดี มีการรับประทานขา้วเหนียว และ

ไม่รับประทานขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือ ในระดบัพอใช ้
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ญ. 2 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหมู่ เน้ือสตัว ์(n=249 คน) 
 

การบริโภคอาหาร 
                             หมู่อาหาร 

ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 
เฉลีย่ 

ระดับ 
พฤติกรรม 16-21 มือ้/สัปดาห์ 11-15 มือ้/สัปดาห์ 6-10 มือ้/สัปดาห์ 1-5 มือ้/สัปดาห์ ไม่ปฏิบัต ิ

1. รับประทานเน้ือหมู        
  1.1 เน้ือหมูติดมนั เช่น เน้ือหมู
สามชั้นเน้ือหมูส่วนสะโพก เน้ือ
หมูสันนอก 

5 
(2.10) 

45 
(18.90) 

74 
(31.09) 

84 
(35.29) 

30 
(12.68) 

2.18 พอใช ้

  1.2 เน้ือหมูไม่ติดมนั เช่น เน้ือหมู
สันใน 

7 
(3.01) 

54 
(23.27) 

78 
(33.62) 

78 
(33.62) 

15 
(6.46) 

1.82 พอใช ้

2. รับประทานเน้ือววั        
  2.1 เน้ือววัติดมนั เช่น เน้ือสัน
นอก เน้ือส่วนแผน่ทอ้ง (เน้ือเสือ
ร้องไห)้ เน้ือส่วนขา 

2 
(0.82) 

9 
(3.70) 

31 
(12.75) 

82 
(33.74) 

119 
(49.97) 

3.26 ดี 

  2.2 เน้ือววัไม่ติดมนั เช่น  
เน้ือสันใน 

1 
(0.41) 

11 
(4.54) 

28 
(11.57) 

90 
(37.19) 

112 
(46.28) 

0.75 ไม่ดี 
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ญ. 2 (ต่อ) 
 

การบริโภคอาหาร 
                             หมู่อาหาร 

ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 
เฉลีย่ 

ระดับ 
พฤติกรรม 16-21 มือ้/สัปดาห์ 11-15 มือ้/สัปดาห์ 6-10 มือ้/สัปดาห์ 1-5 มือ้/สัปดาห์ ไม่ปฏิบัต ิ

3. รับประทานเน้ือสัตวปี์ก        
  3.1 เน้ือไก่มีมนัมาก เช่น เน้ือน่อง 4 

(1.61) 
19 

(7.66) 
62 

(25.0) 
118 

(47.58) 
45 

(18.14) 
2.72 ดี 

  3.2 เน้ือเป็ดมีมนัมาก เช่น เน้ือ
เป็ดลว้น 

3 
(1.23) 

10 
(4.11) 

16 
(6.58) 

93 
(38.27) 

121 
(49.79) 

3.31 ดี 

4. รับประทานปลาน ้าจืด 7 
(2.82) 

47 
(18.95) 

84 
(33.87) 

97 
(39.11) 

13 
(5.24) 

1.13 ไม่ดี 

5. รับประทานปลาน ้าเคม็ 4 
(1.61) 

27 
(10.88) 

50 
(20.16) 

133 
(53.62) 

34 
(13.70) 

1.33 ไม่ดี 

6. รับประทานอาหารทะเลท่ีมี
โคเลสเตอรอลสูงเช่น ปลาหมึก 
หอยนางรม กุง้ทะเล  ปูทะเล 

2 
(0.80) 

12 
(4.81) 

40 
(16.06) 

139 
(55.82) 

56 
(22.48) 

1.05 ไม่ดี 
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ญ. 2  (ต่อ) 
 

การบริโภคอาหาร 
                            หมู่อาหาร 

ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 
เฉลีย่ 

ระดับ 
พฤติกรรม 16-21 มือ้/สัปดาห์ 11-15 มือ้/สัปดาห์ 6-10 มือ้/สัปดาห์ 1-5 มือ้/สัปดาห์ ไม่ปฏิบัต ิ

7. รับประทาน ปลากระป๋อง หรือ
ปลาตวัเลก็ท่ีรับประทานไดท้ั้งกา้ง 

3 
(1.20) 

12 
(4.81) 

38 
(15.26) 

165 
(66.26) 

31 
(12.44) 

2.94 ดี 

8. รับประทานอาหารท่ีมีไขมนั
มากเช่น หนงัไก่ หนงัเป็ด แคบหมู 
ไส้กรอก กุนเชียง แฮม 

2 
(0.80) 

17 
(6.82) 

36 
(14.45) 

152 
(61.04) 

42 
(16.86) 

2.86 ดี 

9. รับประทานอาหารประเภท
สมองหมูและเคร่ืองในสัตว ์เช่น 
ตบั เซ่งจ้ี หวัใจ กระเพาะหมู 

1 
(0.40) 

6 
(2.40) 

19 
(7.63) 

98 
(39.35) 

125 
(50.20) 

3.36 ดี 
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 จากตาราง ญ. 2 พบว่ากลุ่มตวัอยา่งรับประทานอาหารหมู่เน้ือสัตว ์เน้ือหมูติดมนั เช่น เน้ือ
หมูสามชั้น เน้ือหมูส่วนสะโพก เน้ือหมูสนันอก ในระดบัพอใช ้เน้ือววัติดมนั เช่น เน้ือสันนอก เน้ือ
ส่วนแผน่ทอ้ง (เน้ือเสือร้องไห)้ เน้ือส่วนขา และเน้ือววัไม่ติดมนั เช่น เน้ือสันใน อยูใ่นระดบัดี และ
ไม่ดี ตามล าดบั เน้ือสัตวปี์ก เน้ือไก่มีมนัมาก เช่น เน้ือน่อง และเน้ือเป็ดมีมนัมาก เช่น เน้ือเป็ดลว้น 
อยู่ในระดบัดี ปลาน ้ าจืด ปลาน ้ าเคม็ อาหารทะเลท่ีมีโคเลสเตอรอลสูง เช่น ปลาหมึก หอยนางรม  
กุง้ทะเล ปูทะเล อยูใ่นระดบัไม่ดี ส าหรับการรับประทานปลากระป๋องหรือปลาตวัเลก็ท่ีรับประทาน
ไดท้ั้งกา้ง อาหารท่ีมีไขมนัมาก เช่น หนงัไก่ หนงัเป็ด แคบหมู ไส้กรอก กุนเชียง แฮม และอาหาร
ประเภทสมองหมูและเคร่ืองในสัตว ์เช่น ตบั เซ่งจ้ี หัวใจ กระเพาะหมู กลุ่มตวัอยา่งมีคะแนนอยูใ่น
ระดบัดี 
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ญ. 3  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหมู่ถัว่เมลด็แหง้หรือผลิตภณัฑจ์ากถัว่ (n=249 คน) 
 

การบริโภคอาหาร 
                                 หมู่อาหาร 

ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 
เฉลีย่ 

ระดับ 
พฤติกรรม 16-21 มือ้/สัปดาห์ 11-15 มือ้/สัปดาห์ 6-10 มือ้/สัปดาห์ 1-5 มือ้/สัปดาห์ ไม่ปฏิบัต ิ

1. รับประทานอาหารท่ีท ามาจากถัว่        
  1.1 เตา้หู ้ 6 

(2.46) 
16 

(6.58) 
44 

(18.10) 
143 

(58.84) 
34 

(13.99) 
1.24 ไม่ดี 

  1.2 น ้าเตา้หู ้ 13 
(5.32) 

24 
(9.83) 

48 
(19.67) 

113 
(46.31) 

46 
(18.85) 

1.36 ไม่ดี 

  1.3 เตา้เจ้ียว 3 
(1.27) 

6 
(2.55) 

17 
(7.23) 

136 
(57.87) 

73 
(31.06) 

3.14 ดี 

  1.4 โปรตีนเกษตร 1 
(0.40) 

1 
(0.40) 

1 
(0.40) 

  3.00 ดี 

  1.5 ถัว่ทอด   2 
(0.80) 

2 
(0.80) 

 1.50 พอใช ้

  1.6 ถัว่อบกรอบ    2 
(0.80) 

 3.00 ดี 

  1.7 ถัว่บด    1 
(0.40) 

 3.00 ดี 
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 จากตาราง ญ. 3 พบกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่รับประทานอาหารท่ีท ามาจากถัว่ชนิดต่างๆ
คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมอยู่ในระดบัพอใช ้และพบว่ากลุ่มตวัอย่างไม่รับประทานเตา้หู้และน ้ า
เตา้หู ้
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ญ. 4 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหมู่ ผกัและผลไม ้(n=249 คน) 
 

การบริโภคอาหาร 
                             หมู่อาหาร 

ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 
เฉลีย่ 

ระดับ 
พฤติกรรม 16-21 มือ้/สัปดาห์ 11-15 มือ้/สัปดาห์ 6-10 มือ้/สัปดาห์ 1-5 มือ้/สัปดาห์ ไม่ปฏิบัต ิ

1. รับประทานผกัชนิดต่างๆ        
  1.1 ผกัสีเขียว 68 

(27.41) 
67 

(27.01) 
77 

(31.04) 
33 

(13.30) 
3 

(1.20) 
2.66 ดี 

  1.2 ผกัสีแดง 9 
(3.78) 

37 
(15.54) 

64 
(26.89) 

94 
(39.49) 

34 
(14.28) 

1.55 พอใช ้

  1.3 ผกัสีเหลือง 9 
(3.78) 

38 
(15.96) 

56 
(23.52) 

101 
(42.43) 

34 
(14.28) 

1.52 พอใช ้

  1.4 ผกัสีส้ม 9 
(3.81) 

32 
(13.55) 

50 
(21.18) 

107 
(45.33) 

38 
(16.10) 

1.43 ไม่ดี 

  1.5 ผกัสีม่วง 7 
(3.00) 

24 
(10.30) 

36 
(15.45) 

109 
(46.78) 

57 
(24.46) 

1.20 ไม่ดี 

2. รับประทานผลไมส้ดรสไม่
หวานเช่น ส้ม แอปเป้ิล ชมพู ่ฝร่ัง 
แกว้มงักร 

28 
(11.24) 

51 
(20.48) 

73 
(29.31) 

90 
(36.14) 

7 
(2.81) 

2.01 พอใช ้

3. รับประทานผลไมท่ี้มีรสหวาน
เช่น มะม่วงน ้าดอกไมสุ้ก ทุเรียน 

4 
(1.60) 

15 
(6.02) 

47 
(18.87) 

129 
(51.80) 

54 
(21.68) 

2.85 ดี 
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 จากตาราง ญ. 4 พบกลุ่มตวัอยา่งรับประทานอาหารประเภทผกั โดยรับประทานผกัสีเขียว 
อยู่ในระดบัดี ผกัสีแดง สีเหลือง อยู่ในระดบัพอใช้ ส่วนผกัสีส้ม และผกัสีม่วง อยู่ในระดบัไม่ดี 
หรับผลไม ้ผลไมส้ดรสไม่หวาน เช่น สม้ แอปเป้ิล ชมพู่ ฝร่ัง แกว้มงักร และผลไมท่ี้มีรสหวาน เช่น 
มะม่วงน ้าดอกไมสุ้ก ทุเรียน อยูใ่นระดบัพอใช ้และดี ตามล าดบั 
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ญ. 5 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหมวด เคร่ืองด่ืม (n=249 คน) 
 

การบริโภคอาหาร 
                          หมวดอาหาร 

ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 
เฉลีย่ 

ระดับ 
พฤติกรรม 16-21 มือ้/สัปดาห์ 11-15 มือ้/สัปดาห์ 6-10 มือ้/สัปดาห์ 1-5 มือ้/สัปดาห์ ไม่ปฏิบัต ิ

1. ด่ืมนม        
   1.1 นมสดธรรมดา 5 

(2.22) 
16 

(7.11) 
34 

(15.11) 
74 

(32.88) 
96 

(42.66) 
0.93 ไม่ดี 

   1.2 นมสดพร่องมนัเนย 10 
(4.40) 

12 
(5.28) 

31 
(13.65) 

67 
(29.51) 

107 
(47.13) 

0.90 ไม่ดี 

   1.3 นมสดขาดมนัเนย 6 
(2.76) 

10 
(4.60) 

17 
(7.83) 

42 
(19.35) 

142 
(65.43) 

0.59 ไม่ดี 

   1.4 นมปรุงแต่งรสหวาน 3 
(1.40) 

10 
(4.69) 

16 
(7.51) 

49 
(23.00) 

135 
(63.38) 

3.37 ดี 

   1.5 นมปรุงแต่งรสต่างๆ เช่น รส
ช็อกโกแลต รสผลไม ้

4 
(1.79) 

11 
(4.93) 

32 
(14.34) 

70 
(31.39) 

106 
(47.53) 

3.17 ดี 

2. ด่ืมชา หรือ กาแฟ 70 
(28.11) 

57 
(22.89) 

45 
(18.07) 

31 
(12.44) 

46 
(18.47) 

1.70 พอใช ้
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ญ. 5 (ต่อ) 
 

การบริโภคอาหาร 
                        หมวดอาหาร 

ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 
เฉลีย่ 

ระดับ 
พฤติกรรม 16-21 มือ้/สัปดาห์ 11-15 มือ้/สัปดาห์ 6-10 มือ้/สัปดาห์ 1-5 มือ้/สัปดาห์ ไม่ปฏิบัต ิ

3. ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน        
   3.1 น ้าอดัลม 7 

(2.92) 
18 

(7.53) 
41 

(17.15) 
82 

(34.38) 
91 

(38.07) 
2.97 ดี 

   3.2 น ้าสมุนไพร 3 
(1.25) 

9 
(3.76) 

39 
(16.31) 

117 
(48.95) 

71 
(29.78) 

3.02 ดี 

 
 จากตาราง ญ. 5 พบว่ากลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไม่ด่ืมนม ซ่ึงมีระดบัคะแนนไม่ดี แต่มีการด่ืมชา กาแฟ อยูใ่นระดบัพอใช ้ส่วนน ้ าอดัลมและน ้ าสมุนไพร  
มีคะแนนอยูใ่นระดบั ดี 
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ญ. 6 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหมวด เกลือและน ้าตาล (n=249 คน) 
 

การบริโภคอาหาร 
                          หมวดอาหาร 

ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 
เฉลีย่ 

ระดับ 
พฤติกรรม 16-21 มือ้/สัปดาห์ 11-15 มือ้/สัปดาห์ 6-10 มือ้/สัปดาห์ 1-5 มือ้/สัปดาห์ ไม่ปฏิบัต ิ

1. รับประทานอาหารโดยการเติม
น ้าปลาหรือเกลือแกงทุกคร้ัง 

14 
(5.62) 

31 
(12.44) 

43 
(17.26) 

70 
(28.11) 

91 
(36.54) 

2.65 ดี 

2. รับประทานอาหารโดยการเติม
น ้าตาลทุกคร้ัง 

9 
(3.61) 

16 
(6.42) 

39 
(15.66) 

77 
(30.92) 

108 
(43.37) 

3.04 ดี 

3. รับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน
เช่น ทองหยอด ฝอยทอง ขนมชั้น 
ลอดช่อง 

 6 
(2.40) 

23 
(9.23) 

128 
(51.40) 

92 
(36.94) 

3.22 ดี 

 
จากตาราง ญ. 6 พบว่าทุกคร้ังท่ีรับประทานอาหารกลุ่มตวัอยา่งไม่เติมน ้ าตาลและน ้ าปลาหรือเกลือแกงรวมถึงน ้ าตาล และรับประทานอาหารท่ีมีรส

หวาน เช่น ทองหยอด ฝอยทอง ขนมชั้น มีพฤติกรรมอยูใ่นระดบัดี 
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ญ. 7       จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
 โดยรวม (n=249 คน) 
 

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม จ านวน ร้อยละ 
ดีมาก (ไดค้ะแนนระหวา่ง 3.50-4.00) 2 0.80 
ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 2.50-3.49) 48 19.27 
พอใช ้(ไดค้ะแนนระหวา่ง 1.50-2.49) 200 80.32 
ไม่ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 0-1.49) 1 0.40 

 
จากตาราง ญ. 7 พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมอยู่ในระดับ

พอใชม้ากท่ีสุด ร้อยละ 80.32 รองลงมา คือ ระดบัดี ร้อยละ 19.27  
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2.2 การออกก าลงักายหรือการท ากจิกรรมทางกาย 
  
ญ. 8 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามพฤติกรรมการออกก าลงักาย (n=249 คน) 
 

การออกก าลงักาย 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 
ระดับ 

พฤติกรรม ปฏิบตัิทุกวนั ปฏิบัติ 5-6 วนั ปฏิบัติ 3-4 วนั ปฏิบัติ 1-2 วนั ไม่ปฏิบัต ิ
1. มีการออกก าลงักาย 21 

(8.43) 
29 

(11.64) 
58 

(23.29) 
76 

(30.52) 
65 

(26.10) 
1.45 ไม่ดี 

2. ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองในแต่
ละคร้ัง 30 นาทีข้ึนไป 

14 
(7.56) 

20 
(10.81) 

51 
(27.56) 

66 
(35.67) 

34 
(18.37) 

1.53 พอใช ้

3. ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองในแต่
ละคร้ังประมาณ 30 นาที 

15 
(8.10) 

19 
(10.27) 

43 
(23.24) 

73 
(39.45) 

35 
(18.91) 

1.49 ไม่ดี 

4. การออกก าลงักายในแต่ละคร้ังท า
ครบทั้ง 3 ระยะ (อบอุ่นร่างกาย ออก
ก าลงักายและผอ่นคลายกลา้มเน้ือ) 

12 
(6.55) 

16 
(8.74) 

40 
(21.85) 

46 
(25.13) 

69 
(37.70) 

1.21 ไม่ดี 

  
 จากตาราง ญ. 8 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งไม่ออกก าลงักาย โดยมีการออกก าลงักาย ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองในแต่ละคร้ังประมาณ 
30 นาที และการออกก าลงักายในแต่ละคร้ังท าครบทั้ง 3 ระยะ (อบอุ่นร่างกาย ออกก าลงักายและผ่อนคลายกลา้มเน้ือ) มีระดบัคะแนนไม่ดี แต่ออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองในแต่ละคร้ัง 30 นาทีข้ึนไป อยูใ่นระดบัพอใช ้
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ญ. 9 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามลกัษณะการออกก าลงักาย  
 

การออกก าลงักาย 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 
ระดับ 

พฤติกรรม ปฏิบตัิทุกวนั ปฏิบัติ 5-6 วนั ปฏิบัติ 3-4 วนั ปฏิบัติ 1-2 วนั ไม่ปฏิบัต ิ
1. ลกัษณะการออกก าลงักาย *         
  1.1 เดิน (n=122 คน) 
   เฉล่ีย 27.49 นาที 

19 
(15.57) 

16 
(13.11) 

38 
(31.14) 

49 
(40.16) 

 2.04 พอใช ้

  1.2 วิง่ (n=79 คน) 
   เฉล่ีย 28.43 นาที 

11 
(13.92) 

18 
(22.78) 

24 
(30.37) 

26 
(32.91) 

 2.17 พอใช ้

  1.3 ข่ีจกัรยาน (n=53 คน) 
   เฉล่ีย 36.53 นาที 

7 
(13.20) 

5 
(9.43) 

23 
(43.39) 

18 
(33.96) 

 2.01 พอใช ้

  1.4 วา่ยน ้า (n=14 คน) 
   เฉล่ีย 46.42 นาที 

 4 
(28.57) 

2 
(14.28) 

8 
(57.14) 

 1.21 ไม่ดี 

  1.5 เทนนิส (n=3 คน) 
   เฉล่ีย 50 นาที 

 1 
(33.33) 

 2 
(66.66) 

 1.66 พอใช ้

  1.6 แบดมินตนั (n=16 คน) 
   เฉล่ีย 85.62 นาที 

  3 
(18.75) 

13 
(81.25) 

 1.18 ไม่ดี 

  1.7 กอลฟ์ (n=9 คน) 
   เฉล่ีย 3 ชัว่โมง 22 นาที 

  2 
(22.22) 

7 
(77.77) 

 1.22 ไม่ดี 
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ญ. 9 (ต่อ)  
 

การออกก าลงักาย 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 
ระดับ 

พฤติกรรม ปฏิบตัิทุกวนั ปฏิบัติ 5-6 วนั ปฏิบัติ 3-4 วนั ปฏิบัติ 1-2 วนั ไม่ปฏิบัต ิ
  1.8 โยคะ 
  เฉล่ีย 37.91 นาที  

2 
(8.33) 

    4.00 ดีมาก 

  1.9 แอโรบิค 
  เฉล่ีย 37.91 นาที 

 1 
(4.16) 

1 
(4.16) 

1 
(4.16) 

 2.00 พอใช ้

  1.10 ฮูลาฮุบ 
  เฉล่ีย 37.91 นาที 

2 
(8.33) 

 1 
(4.16) 

3 
(12.50) 

 2.16 พอใช ้

  1.11 ยกน ้าหนกั 
  เฉล่ีย 37.91 นาที 

  3 
(12.50) 

1 
(4.16) 

 1.75 พอใช ้

  1.12 ร ากระบอง  
  เฉล่ีย 37.91 นาที 

  2 
(8.33) 

3 
(12.50) 

 1.40 ไม่ดี 

  1.13 วิง่เล่นกบัสุนขั 
  เฉล่ีย 37.91 นาที 

1 
(4.16) 

 2 
(8.33) 

1 
(4.16) 

 2.25 พอใช ้

*    ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ 

147 



147 
 

 จากตาราง ญ. 9 ส าหรับลกัษณะการออกก าลงักาย กลุ่มตวัอยา่งออกก าลงักายโดยการเดิน 
วิ่ง ข่ีจกัรยาน แบดมินตนั แอโรบิค ฮูลาฮุบ ยกน ้ าหนกั วิ่งเล่นกบัสุนขั ส่วนใหญ่ มีระดบัพฤติกรรม
จากคะแนนเฉล่ียอยูใ่นระดบัพอใช ้และพบการออกก าลงักายโดยการท าโยคะ มีระดบัพฤติกรรมอยู่
ในระดบัดีมาก 
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ญ. 10 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามลกัษณะกิจกรรมทางกาย  
 

การออกก าลงักาย 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 
ระดับ 

พฤติกรรม ปฏิบตัิทุกวนั ปฏิบัติ 5-6 วนั ปฏิบัติ 3-4 วนั ปฏิบัติ 1-2 วนั ไม่ปฏิบัต ิ
1. ลกัษณะกิจกรรมทางกาย *        
  1.1 ซกัผา้ (n=137 คน) 
   เฉล่ีย 38.11 นาที 

15 
(10.94) 

28 
(20.43) 

28 
(20.43) 

65 
(47.44) 

1 
(0.72) 

1.93 พอใช ้

  1.2 รีดผา้ (n=130 คน) 
   เฉล่ีย 46.12 นาที 

17 
(13.07) 

21 
(16.15) 

20 
(15.38) 

71 
(54.61) 

1 
(0.76) 

1.86 พอใช ้

  1.3 กวาดบา้น (n=180 คน) 
   เฉล่ีย 18.32 นาที 

51 
(28.33) 

26 
(14.44) 

39 
(21.66) 

63 
(35.0) 

1 
(0.55) 

2.34 พอใช ้

  1.4 ถบูา้น (n=158 คน) 
   เฉล่ีย 19.83 นาที 

30 
(18.98) 

28 
(17.72) 

32 
(20.25) 

67 
(42.40) 

1 
(0.63) 

2.12 พอใช ้

  1.5 ลา้งหอ้งน ้า (n=168 คน) 
   เฉล่ีย 20.59 นาที 

23 
(13.69) 

24 
(14.28) 

36 
(21.42) 

84 
(50.0) 

1 
(0.59) 

1.90 พอใช ้

  1.6 ลา้งรถ (n=132 คน) 
   เฉล่ีย 45.44 นาที 

6 
(4.54) 

22 
(16.66) 

10 
(7.57) 

92 
(69.69) 

2 
(1.51) 

1.53 พอใช ้

  1.7 รดน ้าตน้ไม ้(n=143 คน) 
   เฉล่ีย 23.74 นาที 

40 
(28.97) 

23 
(16.08) 

27 
(18.88) 

52 
(36.36) 

1 
(0.69) 

2.34 พอใช ้
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ญ. 10  (ต่อ) 
 

การออกก าลงักาย 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 
ระดับ 

พฤติกรรม ปฏิบตัิทุกวนั ปฏิบัติ 5-6 วนั ปฏิบัติ 3-4 วนั ปฏิบัติ 1-2 วนั ไม่ปฏิบัต ิ
  1.8 ปลกูตน้ไม ้(n=44 คน) 
   เฉล่ีย 30.28 นาที  

3 
(6.81) 

1 
(2.27) 

3 
(6.81) 

35 
(79.54) 

2 
(4.54) 

1.27 ไม่ดี 

  1.9 ท ากบัขา้ว 
   เฉล่ีย 58 นาที 

3 
(1.20) 

    4.00 ดีมาก 

  1.10 ท าขนม 
   เฉล่ีย 58 นาที 

 1 
(0.40) 

 1 
(0.40) 

 2.00 พอใช ้

2. เลือกใชพ้าหนะ(จกัรยาน มอเตอร์
ไซด์  ห รื อ รถยนต์ ) ทัน ที ท่ี ต้อ ง
เดินทางแม้จะเป็นเพียงระยะทาง
สั้นๆ (100 เมตร) 

134 
(53.81) 

36 
(14.45) 

23 
(9.23) 

17 
(6.99) 

39 
(15.66) 

2.83 ดี 

*    ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ 
 
 จากตาราง ญ. 10 พบกลุ่มตวัอยา่งมีลกัษณะของการท ากิจกรรมทางกายโดยการท างานบา้น เช่น ซกัผา้ รีดผา้ กวาดบา้น ถูบา้น ลา้งหอ้งน ้ า ลา้งรถ รด
น ้ าตน้ไม ้อยูใ่นระดบัพอใช ้และพบว่าการท ากบัขา้ว มีระดบัพฤติกรรมอยูใ่นระดบัดีมาก นอกจากนั้นยงัพบว่ากลุ่มตวัอยา่งใชพ้าหนะ (จกัรยาน มอเตอร์ไซด ์
หรือรถยนต)์ ทนัทีท่ีตอ้งเดินทางแมจ้ะเป็นเพียงระยะทางสั้นๆ (100 เมตร) อยูใ่นระดบัดี 
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ญ. 11     จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักายหรือ
 การท ากิจกรรมทางกายโดยรวม (n=249 คน) 

 

ระดับพฤติกรรมการออกก าลงักายหรือ 
การท ากจิกรรมทางกายโดยรวม 

จ านวน ร้อยละ 

ดีมาก (ไดค้ะแนนระหวา่ง 3.50-4.00) 4 1.60 
ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 2.50-3.49) 44 17.67 
พอใช ้(ไดค้ะแนนระหวา่ง 1.50-2.49) 120 48.19 
ไม่ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 0-1.49) 81 32.53 
 
 จากตาราง ญ. 11 พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรม 
ทางกายอยูใ่นระดบัพอใชแ้ละดี ร้อยละ 48.19 และร้อยละ 17.67 ตามล าดบั และมีเพียง ร้อยละ 1.60 
ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกายอยูใ่นระดบัดีมาก  
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2.3 การพกัผ่อน 
 
ญ. 12  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามพฤติกรรมการนอนหลบั (n=249 คน) 
 

การพกัผ่อน 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 

ระดับ 

พฤติกรรม ปฏิบตัิทุกวนั ปฏิบัติ 5-6 วนั ปฏิบัติ 3-4 วนั ปฏิบัติ 1-2 วนั ไม่ปฏิบัต ิ

1. นอนหลับพกัผ่อนเฉล่ียวนัละ  
7.07 ชม 

187 
(75.10) 

55 
(22.08) 

7 
(2.81) 

  3.72 ดีมาก 

2. เขา้นอนในเวลาเฉล่ีย 21.00นาฬิกา 180 
(72.28) 

62 
(24.89) 

7 
(2.81) 

  3.69 ดีมาก 

3. นอนหลบัสนิทตลอดคืน 92 
(36.94) 

77 
(30.92) 

56 
(22.48) 

15 
(6.02) 

9 
(3.61) 

2.91 ดี 

4. พักผ่อนโดยการนอนหลับ 10-15 
นาทีหลงัอาหารม้ือกลางวนั 

32 
(12.85) 

16 
(6.42) 

16 
(6.42) 

21 
(8.43) 

164 
(65.86) 

0.91 ไม่ดี 

  
จากตาราง ญ. 12 เม่ือพิจารณาพฤติกรรมการพกัผ่อนพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีการหลบัพกัผ่อนเฉล่ีย 7.07 ชัว่โมง และเขา้นอนในเวลาเฉล่ีย 21.00 น.  

อยูใ่นระดบัดีมาก นอนหลบัสนิทตลอดคืน ระดบัพฤติกรรมอยู่ในระดบัดี แต่กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไม่พกัผ่อนโดยการนอนหลบั 10-15 นาที หลงัอาหารม้ือ
กลางวนั  
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ญ. 13  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามพฤติกรรมการพกัผอ่น (n=249 คน) 
 

การพกัผ่อน 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 

ระดับ 

พฤติกรรม ปฏิบตัิทุกวนั ปฏิบัติ 5-6 วนั ปฏิบัติ 3-4 วนั ปฏิบัติ 1-2 วนั ไม่ปฏิบัต ิ

1. หยุดพักหรือเปล่ียนอิริยาบถใน
ช่วงเวลาท างาน 

138 
(55.42) 

45 
(18.07) 

37 
(14.85) 

20 
(8.03) 

9 
(3.61) 

3.13 ดี 

2. ผ่อนคลายโดยการฟังเพลงในช่วง
พกัระหวา่งท างาน 

68 
(27.30) 

40 
(16.06) 

40 
(16.06) 

33 
(13.25) 

68 
(27.30) 

2.02 พอใช ้

3. นั่งหลับตาพัก 3-5 นาที ระหว่าง
ท างาน 

42 
(16.86) 

33 
(13.25) 

32 
(12.85) 

40 
(16.06) 

102 
(40.96) 

1.48 ไม่ดี 

4. พูดคุยสนุกสนานช่วงพกัระหว่าง
ท างาน 

121 
(48.59) 

45 
(18.07) 

49 
(19.67) 

26 
(10.44) 

8 
(3.21) 

2.98 ดี 

5. นั่งพัก เฉยๆ ด้วยการปล่อยกาย
ปล่อยใจไม่คิดเร่ืองงานหรือเร่ืองอ่ืนๆ
ในระหวา่งเวลาท างาน 5-10 นาที 

63 
(25.30) 

36 
(14.45) 

40 
(16.06) 

48 
(19.27) 

62 
(24.89) 

1.95 พอใช ้

 
 จากตาราง ญ. 13 พบว่ากลุ่มตวัอยา่งมีการหยดุพกัหรือเปล่ียนอิริยาบถในช่วงเวลาท างาน และพดูคุยสนุกสนานช่วงพกัระหว่างท างาน อยูใ่นระดบั ดี  
แต่กลุ่มตวัอยา่งไม่นัง่หลบัตาพกั 3-5 นาที ระหวา่งท างาน แต่ผอ่นคลายโดยการฟังเพลงในช่วงพกัระหวา่งท างาน อยูใ่นระดบั พอใช ้
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ญ. 14 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามกิจกรรมนนัทนาการ (n=249 คน) 
 

การพกัผ่อน 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 

ระดับ 

พฤติกรรม ปฏิบตัิทุกวนั ปฏิบัติ 5-6 วนั ปฏิบัติ 3-4 วนั ปฏิบัติ 1-2 วนั ไม่ปฏิบัต ิ

1. กิจกรรมนนัทนาการท่ีท า *        
  1.1 อ่านหนงัสือ (n=224 คน) 73 

(32.58) 
30 

(13.39) 
63 

(28.12) 
42 

(18.75) 
16 

(7.14) 
2.45 พอใช ้

  1.2 ประดิษฐด์อกไม ้(n=156 คน) 1 
(0.64) 

4 
(2.56) 

8 
(5.12) 

6 
(3.84) 

137 
(87.82) 

0.24 ไม่ดี 

  1.3 ร้องเพลง (n=178 คน) 26 
(14.60) 

16 
(8.98) 

20 
(11.23) 

54 
(30.33) 

62 
(34.83) 

1.38 ไม่ดี 

  1.4 สะสมส่ิงของ (n=160 คน) 11 
(6.87) 

5 
(3.12) 

13 
(8.12) 

36 
(22.50) 

95 
(59.37) 

0.75 ไม่ดี 

  1.5 ดูหนงั/ทีว ี 10 
(41.66) 

    4.00 ดีมาก 

  1.6 ท าสวน   2 
(8.33) 

3 
(12.50) 

 1.40 ไม่ดี 
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ญ. 14 (ต่อ) 
 

การพกัผ่อน 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 

ระดับ 

พฤติกรรม ปฏิบตัิทุกวนั ปฏิบัติ 5-6 วนั ปฏิบัติ 3-4 วนั ปฏิบัติ 1-2 วนั ไม่ปฏิบัต ิ

    1.7 เล่นดนตรี   1 
(4.16) 

  2.00 พอใช ้

    1.8 ท าขนม  2 
(8.33) 

   3.00 ดี 

   1.9 เล่น Internet  1 
(4.16) 

1 
(4.16) 

2 
(8.33) 

 1.75 พอใช ้

   1.10 ถกัโครเช  1 
(4.16) 

1 
(4.16) 

  2.50 ดี 

*    ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ 

 
 จากตาราง ญ. 14 พบว่ากลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ท ากิจกรรมนนัทนาการโดยการดูหนงั/ทีวี ในระดบัดีมาก ส่วนกิจกรรมอ่ืนๆ มีระดบัพฤติกรรมจาก
คะแนนเฉล่ียอยูใ่นระดบั พอใช ้
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ญ. 15    จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามระดบัพฤติกรรมการพกัผอ่นโดยรวม 
 (n=249 คน) 
 

ระดับพฤติกรรมการพกัผ่อนโดยรวม จ านวน ร้อยละ 
ดีมาก (ไดค้ะแนนระหวา่ง 3.50-4.00) 12 4.81 
ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 2.50-3.49) 76 30.52 
พอใช ้(ไดค้ะแนนระหวา่ง 1.50-2.49) 136 54.61 
ไม่ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 0-1.49) 25 10.04 

 
จากตาราง ญ. 15 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการพกัผอ่นโดยรวมอยูใ่นระดบัพอใช้

และดี ร้อยละ54.61 และร้อยละ 30.52 ตามล าดบั และมีเพียงร้อยละ 4.81 ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมี
พฤติกรรมการพกัผอ่นอยูใ่นระดบัดีมาก  
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2.4 อารมณ์และการจัดการความเครียด 
 
ญ. 16 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามพฤติกรรมทางอารมณ์ (n=249 คน) 
 

พฤติกรรมทางอารมณ์ 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 
ระดับ 

พฤติกรรม ไม่เลย เลก็น้อย มาก มากทีสุ่ด 
1. รู้สึกพึงพอใจในชีวิต 2 

(0.80) 
26 

(10.44) 
165 

(66.26) 
56 

(22.48) 
3.10 ดี 

2. รู้สึกสดช่ืนเบิกบานใจตลอดเวลา 3 
(1.20) 

51 
(20.48) 

175 
(70.28) 

20 
(8.03) 

2.85 ดี 

3. รู้สึกเบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั 

65 
(26.10) 

164 
(65.86) 

16 
(6.42) 

4 
(1.60) 

3.16 ดี 

4. รู้สึกผิดหวงัในชีวิต 147 
(59.03) 

89 
(35.74) 

9 
(3.61) 

4 
(1.60) 

3.52 ดีมาก 

5. รู้สึกกงัวลใจตลอดเวลา 103 
(41.36) 

129 
(51.80) 

16 
(6.42) 

1 
(0.40) 

3.34 ดี 

6. รู้สึกโกรธ หงุดหงิดง่ายโดยไม่ทราบสาเหตุ 88 
(35.34) 

141 
(56.62) 

17 
(6.82) 

3 
(1.20) 

1.56 พอใช ้

7. รู้สึกยนิดีกบัความส าเร็จของคนอ่ืน 6 
(2.40) 

20 
(8.03) 

174 
(69.87) 

49 
(19.67) 

3.06 ดี 
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ญ. 16 (ต่อ) 
 

พฤติกรรมทางอารมณ์ 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 
ระดับ 

พฤติกรรม ไม่เลย เลก็น้อย มาก มากทีสุ่ด 
8. รู้สึกเศร้าโดยไม่ทราบสาเหตุเกือบ
ตลอดเวลา 

190 
(76.30) 

58 
(23.29) 

1 
(0.40) 

 3.58 ดีมาก 

9. รู้สึกวา่ชีวิตของท่านมีแต่ความทุกข ์ 162 
(65.06) 

72 
(28.91) 

14 
(5.62) 

1 
(0.40) 

3.58 ดีมาก 

10. รู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นครอบครัว 5 
(2.00) 

13 
(5.22) 

101 
(40.56) 

130 
(52.20) 

3.42 ดี 

11. มีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัเพื่อนร่วมงาน 2 
(0.80) 

6 
(2.40) 

170 
(68.27) 

71 
(28.51) 

3.24 ดี 

12. มีความกระตือรือร้นท่ีจะเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ 
ในการท างาน 

1 
(0.40) 

16 
(6.42) 

166 
(66.66) 

66 
(26.50) 

3.19 ดี 

13. ตอ้งการท าบางส่ิงในทางท่ีดีข้ึนกวา่ท่ี
เป็นอยูเ่ดิม 

4 
(1.60) 

20 
(8.03) 

125 
(50.20) 

100 
(40.16) 

3.28 ดี 

14. เม่ือมีปัญหาคิดวา่ปัญหาส่วนใหญ่เป็นส่ิง
ท่ีแกไ้ขได ้

3 
(1.20) 

15 
(6.02) 

168 
(67.46) 

63 
(25.30) 

3.16 ดี 

15. ตอ้งไปพบแพทยเ์พื่อใหส้ามารถด าเนิน
ชีวิตในการท างานได ้

215 
(86.34) 

22 
(8.83) 

7 
(2.81) 

5 
(2.00) 

3.79 ดีมาก 
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ญ. 16 (ต่อ) 
 

พฤติกรรมทางอารมณ์ 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 
ระดับ 

พฤติกรรม ไม่เลย เลก็น้อย มาก มากทีสุ่ด 
16. ควบคุมอารมณ์ได ้เม่ือมีเหตุการณ์คบัขนั
หรือร้ายแรงเกิดข้ึน 

3 
(1.20) 

38 
(15.26) 

182 
(73.09) 

26 
(10.44) 

2.92 ดี 

17. มีเพื่อนหรือคนอ่ืนๆ ในสังคมคอย
ช่วยเหลือท่านในเวลาท่ีตอ้งการ 

3 
(1.20) 

39 
(15.66) 

167 
(67.06) 

40 
(16.06) 

2.97 ดี 

 
จากตาราง ญ. 16 พบว่า กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีพฤติกรรมทางอารมณ์อยูใ่นระดบั ดี มีเพียงรู้สึกผิดหวงัในชีวิต รู้สึกเศร้าโดยไม่ทราบสาเหตุเกือบ

ตลอดเวลา รู้สึกวา่ชีวิตมีแต่ความทุกข ์และตอ้งไปพบแพทยเ์พื่อใหส้ามารถด าเนินชีวิตในการท างานได ้ท่ีมีคะแนนอยูใ่นระดบั ดีมาก 
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ญ. 17 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามพฤติกรรมการจดัการความเครียด  
 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 
ระดับ 

พฤติกรรม ไม่เลย เลก็น้อย มาก มากทีสุ่ด 
1. หาเวลาวา่งเพื่อพกัผอ่นหยอ่นใจ  
(n=244 คน) 

3 
(1.22) 

59 
(24.18) 

143 
(58.60) 

39 
(15.98) 

2.89 ดี 

2. เม่ือรู้สึกเครียดท ากิจกรรมต่อไปน้ี *       
  2.1 อ่านหนงัสือ (n=193คน) 28 

(14.50) 
57 

(29.53) 
74 

(38.34) 
34 

(17.61) 
2.59 ดี 

  2.2 เดินชมสินคา้ในหา้งสรรพสินคา้ 
(n=197 คน) 

28 
(14.21) 

58 
(29.44) 

83 
(42.13) 

28 
(14.21) 

2.56 ดี 

  2.3 ดูหนงั (n=189 คน) 35 
(18.51) 

64 
(33.86) 

65 
(34.39) 

25 
(13.22) 

2.42 พอใช ้

  2.4 ฟังเพลง (n=213 คน) 22 
(10.32) 

38 
(17.84) 

108 
(50.70) 

45 
(21.12) 

2.82 ดี 

  2.5 ไปเท่ียวต่างจงัหวดั (n=173 คน) 36 
(20.80) 

76 
(43.93) 

45 
(26.01) 

16 
(9.24) 

2.23 พอใช ้

  2.6 ไปเท่ียวต่างประเทศ (n=163 คน) 97 
(59.50) 

37 
(22.69) 

21 
(12.88) 

8 
(4.90) 

1.63 พอใช ้
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ญ. 17 (ต่อ) 
 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
ความถี่ของการปฏิบัติต่อสัปดาห์ คะแนน 

เฉลีย่ 
ระดับ 

พฤติกรรม ไม่เลย เลก็น้อย มาก มากทีสุ่ด 
  2.7อยูก่บัเพื่อน พี่นอ้ง หรือ ญาติ (n=190 คน) 14 

(7.36) 
47 

(24.73) 
83 

(43.68) 
46 

(24.21) 
2.84 ดี 

  2.8 นัง่สมาธิ  2 
(5.26) 

5 
(13.15) 

3 
(7.89) 

3.10 ดี 

  2.9 ออกก าลงักาย   4 
(10.52) 

3 
(7.89) 

3.42 ดี 

  2.10 เล่นกบัสุนขั  1 
(2.63) 

1 
(2.63) 

2 
(5.26) 

3.25 ดี 

  2.11 ปฏิบติัธรรม  1 
(2.63) 

 5 
(13.15) 

3.66 ดีมาก 

  2.12  เล่น Internet  1 
(2.63) 

6 
(15.78) 

2 
(5.26) 

3.11 ดี 

  2.13ข่ีจกัรยานลุยป่า    2 
(5.26) 

4.00 ดีมาก 

*ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ 
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 จากตาราง ญ. 17 ส าหรับพฤติกรรมการจดัการความเครียด พบว่า กลุ่มตวัอยา่งมีคะแนน
การจดัการความเครียดส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัดี มีเพียงการปฏิบติัธรรมและข่ีจกัรยานลุยป่าเท่านั้นท่ีมี
คะแนนอยูใ่นระดบั ดีมาก 
 
ญ. 18   จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับพฤติกรรมทางอารมณ์และการ
 จดัการความเครียดโดยรวม (n=249 คน) 

 

ระดับพฤติกรรมทางอารมณ์และ 
การจัดการความเครียด 

จ านวน ร้อยละ 

มีสุขภาพจิตดีมาก (ไดค้ะแนนระหวา่ง 3.50-4.00) 18 7.22 
มีสุขภาพจิตดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 2.50-3.49) 225 90.36 
มีสุขภาพจิตพอใช ้(ไดค้ะแนนระหวา่ง 1.50-2.49) 6 2.40 
มีสุขภาพจิตไม่ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 0-1.49) 0 0.00 

 
จากตารางท่ี ญ. 18 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีสุขภาพจิตดี ร้อยละ 90.36  
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ภาคผนวก ฎ 
 
แสดงการระบาดวทิยาของภาวะโรคอ้วนกบัการสูบบุหร่ี 
 
 การลดลงอตัราการสูบบุหร่ีส่งผลต่อการระบาดโรคอว้น? 
 เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขไดท้ าการส ารวจการสูบบุหร่ีมานาน และพบวา่บุหร่ีเป็นปัจจยัเส่ียงใน
การเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ มีขอ้สงสัยว่าการสูบบุหร่ีเป็นประจ าไม่ดีต่อสุขภาพหรือไม่ ใน
ความเป็นจริงอาจเป็นหน่ึงในพฤติกรรมท่ีไม่ดีต่อสุขภาพมากท่ีสุด แต่การสูบบุหร่ีท าใหผู้ศึ้กษาไดรู้้
ว่า ในปี 1950 1960 และ 1970 มีแนวโนม้การป้องกนัการเปล่ียนแปลงอยา่งค่อยเป็นค่อยไปในการ
รับประทานอาหารของคนสหรัฐอเมริกาและวิถีชีวิต รูปแบบของในการดูแลภาวะโภชนาการ บุหร่ี
เป็นผลกระทบท่ีลดความอยากอาหารเม่ือลดปริมาณการสูบบุหร่ีท าให้อตัราโรคอว้นในผูใ้หญ่
เพิ่มข้ึนประมาณร้อยละ 20 และคิดเป็นสองเท่าของอตัราโรคอว้นในผูใ้หญ่ 
 

 
ท่ีมา : http://wholehealthsource.blogspot.com/2012/02/cigarette-smoking-another-factor-in.html 
  
 กราฟแสดงใหเ้ห็นวา่ ปี 1960 ถึงปลายทศวรรษ 70 มีอตัราลดลง แต่ปลายทศวรรษ 70 
ปลายปี 2006 มีการเพิ่มข้ึนเกือบสมบูรณ์แบบ 
 
 
 

http://wholehealthsource.blogspot.com/2012/02/cigarette-smoking-another-factor-in.html
http://2.bp.blogspot.com/-zbX7pcC-glo/TzW7zTA7n4I/AAAAAAAAA24/fXpONiMaO8Y/s1600/Smoking+obesity.JPG
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