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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 

 
รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
 
1. อาจารย ์ดร. ศกัดา พรึงล าภู   นกัวจิยัอาวุโสดา้นโภชนาการ 

สถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์สุขภาพ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่    

2. อาจารย ์ดร.วินธนา คูศิริสิน   พยาบาลวชิาชีพ (ช านาญการพิเศษ) 
ภาควชิาเวชศาสตร์ครอบครัว 
คณะแพทยศ์าสตร์   
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

3. อาจารย ์ดร. นทตั อศัภาภรณ์    อาจารยพ์ิเศษ สาขาวชิาโภชนศาสตร์ศึกษา 
      บณัฑิตวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
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ภาคผนวก ข 

 
ตวัอย่างแบบสัมภาษณ์ 

 
 

แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤติกรรมสุขภาพ สุขภาพจิต และความเครียดของนักศึกษา 
ค าช้ีแจง 
 แบบสอบถาม แบ่งเป็น 3 ตอน คือ 
 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ตอนท่ี 2 ขอ้มูลทางดา้นพฤติกรรมสุขภาพ โดยแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 
   ส่วนท่ี 1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
   ส่วนท่ี 2 พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
   ส่วนท่ี 3 พฤติกรรมการพกัผอ่น 
 ตอนท่ี 3 แบบประเมินสุขภาพจิต ความเครียด และการจดัการความเครียด 
 
ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 
ค าช้ีแจงโปรดท าเคร่ืองหมาย (/ ) ลงในช่องท่ีตรงกบัช่องท่ีเป็นจริงในปัจจุบนัของตวัท่านมากท่ีสุด 

หรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่งใหส้มบูรณ์ 

1. ช้ันปีที่ศึกษา   
(   ) ปีท่ี 1  (   ) ปีท่ี 2 (   ) ปีท่ี 3  (   ) ปีท่ี 4 (   ) ปีท่ี 5 (   ) ปีอ่ืนๆ 
 
2. อายุ ( ปี )   
(   ) 17 ปี (  ) 18 ปี  (   ) 19 ปี (  ) 20 ปี  (   ) 21 ปี           (  )22 ปีข้ึนไป 
 
3. สาขาวชิา และคณะทีศึ่กษา 
(โปรดระบุ)..................................................................................................................................... 
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ตอนที ่2 พฤติกรรมสุขภาพ 
ส่วนที ่1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ค าช้ีแจงโปรดท าเคร่ืองหมาย (/ ) ลงในช่องท่ีตรงกบัการปฏิบติัของตวัท่านมากท่ีสุด 
1. นกัศึกษาบริโภคอาหาร (ใหว้งกลม        ม้ืออาหารท่ีท่านบริโภคตามจ านวนม้ือท่ีท่าน

เลือก) 
( ) 3 ม้ือต่อวนั (ไดแ้ก่ เชา้ สาย กลางวนั บ่าย เยน็ ค  ่า ดึก ก่อนนอน) 
( ) 2 ม้ือต่อวนั (ไดแ้ก่    เชา้   สาย    กลางวนั    บ่าย    เยน็     ค  ่า     ดึก     ก่อนนอน) 
( ) 1 ม้ือต่อวนั (ไดแ้ก่    เชา้   สาย    กลางวนั    บ่าย    เยน็     ค  ่า     ดึก     ก่อนนอน) 

 
2. รสชาติอาหาร (ตอบไดม้ากกวา่ 1 รายการ โดยระบุล าดบัรสชาติอาหารท่ีบริโภคจากมาก

ท่ีสุดไปหานอ้ยท่ีสุด) 

( )……รสเผด็ 

( )……รสเคม็ 

( )……รสเปร้ียว 

( )……รสหวาน 

( )……รสจืด 

( )…… รสอ่ืนๆ (โปรดระบุ………….........................................................………) 
 
3. แหล่งท่ีมาของอาหาร(ตอบไดม้ากกวา่ 1 รายการ โดยระบุแหล่งท่ีมาของอาหารท่ีบริโภค

จากมากท่ีสุดไปหานอ้ยท่ีสุด) 

( )……โรงอาหารภายในมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

( )……ร้านคา้ทัว่ไป 

( )……ประกอบข้ึนเอง 

( )……ร้านคา้ใตห้อพกั 

( )……ซุปเปอร์มาเก็ต 

 ( )……ตลาดหนา้มอ 

( )…… แหล่งท่ีมาอ่ืนๆ (โปรดระบุ………….....................................................…) 
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ค าช้ีแจง ใหน้กัศึกษาพิจารณาวา่ในหน่ึงสัปดาห์ท่านมีพฤติกรรมหรือการปฏิบติัเก่ียวกบัการ
บริโภคอาหารตามขอ้รายการท่ีก าหนดใหใ้นระดบัใด แลว้ท าเคร่ืองหมาย (/ ) ลงในช่องท่ีตรงกบั
ระดบัท่ีปฏิบติั ดงัน้ี 
 บริโภคเป็นประจ า หมายถึง  บริโภคมากกวา่ 16-21 คร้ัง/สัปดาห์ 
 บริโภคบ่อยคร้ัง  หมายถึง  บริโภค 7-15 คร้ัง/สัปดาห์ 
 บริโภคบางคร้ัง  หมายถึง  บริโภค 4-6 คร้ัง/สัปดาห์ 
 บริโภคนานๆคร้ัง หมายถึง  บริโภคนอ้ยกวา่ 1-3 คร้ัง/สัปดาห์ 
 ไม่บริโภคเลย  หมายถึง  บริโภคนอ้ยกวา่ 0 คร้ัง/สัปดาห์ 
 

ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

ปร
ะจ
 า 

บ่อ
ยค

รั้ง
 

บา
งค
รั้ง

 

นา
นๆ

ครั้
ง 

ไม่
บริ

โภ
คเ
ลย

 

การบริโภคอาหารครบสัดส่วน 
4)บริโภคอาหารครบ 5 หมู่ (ขา้ว/แป้ง เน้ือสัตว ์ผกั ผลไม ้ไขมนั) 

     

ประเภทข้าว แป้ง ผลติภัณฑ์จากแป้ง 
5)ขา้วกลอ้ง หรือขา้วซอ้มมือ 

     

6)ขา้วขาวท่ีผา่นการขดัสี      
7)ขา้วเหนียว      
8)เส้นท่ีท ามาจากแป้ง      
9)เผอืก, มนั      
10)อาหารประเภทขนมปัง เบเกอร่ี      
11)อาหารประเภทขนมคบเค้ียว      
ประเภทเนือ้สัตว์ ผลติภัณฑ์จากเนือ้สัตว์ ไข่ 
12)ไข่ไก่ 

     

13)ไข่เป็ด      
14)เน้ือหมูติดมนั      
15)เน้ือหมูไม่ติดมนั      
16)เน้ือววัติดมนั      
17)เน้ือววัไม่ติดมนั      
18)เน้ือสัตวปี์ก      
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ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

ปร
ะจ
 า 

บ่อ
ยค

รั้ง
 

บา
งค
รั้ง

 

นา
นๆ

ครั้
ง 

ไม่
บริ

โภ
คเ
ลย

 

19)ปลาน ้าจืด      
20)ปลาน ้าเคม็      
21)อาหารทะเล      
22)เคร่ืองในสัตว ์      
ประเภทผกั ถั่ว ธัญพชื 
23)ชนิดผกัสีเขียว 

     

24)ชนิดผกัสีขาว      
25)ชนิดผกัสีเหลือง      
26)ชนิดผกัสีส้ม      
27)ชนิดผกัสีม่วง      
28)ชนิดผกัสีแดง      
29)อาหารท่ีท ามาจากถัว่ ธญัพืชต่างๆ      
ประเภทผลไม้ 
30)ผลไมร้สหวานนอ้ย 

     

31)ผลไมร้สหวาน      

ประเภทไขมัน 
32)อาหารท่ีมีไขมนัมาก อาหารท่ีมีส่วนผสมของกะทิ 

     

ประเภทเคร่ืองดื่ม 
33)ด่ืมนม หรือน ้าเตา้หู ้อยา่งนอ้ย 1 แกว้ต่อวนั 

     

34)ด่ืมน ้าเตา้หู ้หรือนมถัว่เหลือง      
35)ด่ืมนม รสจืด      
36)ด่ืมนมพร่องมนัเนย      
37)ด่ืมนมขาดมนัเนย      
38)ด่ืมนม รสหวาน      
39)ด่ืมนมรสอ่ืนๆ 
40)ด่ืมชา หรือกาแฟ 
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ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

ปร
ะจ
 า 

บ่อ
ยค

รั้ง
 

บา
งค
รั้ง

 

นา
นๆ

ครั้
ง 

ไม่
บริ

โภ
คเ
ลย

 

41)ด่ืมน ้าอดัลม      
42)ด่ืมน ้าสมุนไพร      
43)ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์      
44)ด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก าลงั      
45)ด่ืมน ้าสะอาด 6-8 แกว้ต่อวนั      
ประเภทอาหาร การปรุงอาหาร อืน่ๆ 
46)อาหารท่ีผา่นการแปรรูป 

     

47)อาหารก่ึงส าเร็จรูป      
48)อาหารก่ึงสุกก่ึงดิบ      
49)อาหารป้ิงยา่ง รมควนั      
50)อาหารหมกัดอง แช่อ่ิม      
51)เติมน ้าปลา หรือเกลือทุกคร้ัง      
52)เติมน ้าตาลทุกคร้ัง      
53)บริโภคอาหารรสจดั      
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ส่วนที ่2 พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ค าช้ีแจงใหน้กัศึกษาพิจารณาวา่ในหน่ึงสัปดาห์ท่านมีพฤติกรรมหรือการปฏิบติัเก่ียวกบัการ

ออกก าลงักายตามขอ้รายการท่ีก าหนดใหใ้นระดบัใด แลว้ท าเคร่ืองหมาย (/ ) ลงในช่องท่ีตรงกบัระดบั
ท่ีปฏิบติั ดงัน้ี 

ออกก าลงักายเป็นประจ า หมายถึง  ออกก าลงักายทุกวนั 
ออกก าลงักายบ่อยคร้ัง หมายถึง  ออกก าลงักาย 5-6 วนั/สัปดาห์ 
ออกก าลงักายบางคร้ัง หมายถึง  ออกก าลงักาย 3-4 วนั/สัปดาห์ 
ออกก าลงักายนานๆคร้ัง หมายถึง  ออกก าลงักาย 1-2วนั/สัปดาห์ 

  ไม่ออกก าลงักายเลย หมายถึง  ออกก าลงักาย 0วนั/สัปดาห์ 

ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

ปร
ะจ
 า 

บ่อ
ยค

รั้ง
 

บา
งค
รั้ง

 

นา
นๆ

ครั้
ง 

ไม่
บริ

โภ
คเ
ลย

 

1)นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาคนเดียว      
2)นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬากบักลุ่มเพื่อน      
3)นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬานานติดต่อกนันอ้ยกวา่ 30 นาที      
4)นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬานานติดต่อกนัคร้ังละ 20-30 นาที      
5)นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬานานติดต่อกนัมากกวา่ 30 นาที      
6)นกัศึกษามีการเตรียม หรืออบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา      
7)นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา จนรู้สึกเหน่ือย หรือมีเหง่ือออก      
8)นกัศึกษามีกิจกรรมเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายขณะอยูท่ี่หอพกั เช่น 
ท าความสะอาดหอ้ง จดัห้อง 

     

9)นกัศึกษาเดินข้ึนลงบนัได      
10)นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาท่ีใชก้ารเคล่ือนไหวชา้ เช่น โยคะ 
กายบริหาร เดินเล่น  

     

11)นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาท่ีใชก้ารเคล่ือนไหวเร็ว เช่น วิง่ ป่ัน
จกัรยาน วา่ยน ้า แบคมินตนั แอโรบิค 

     

12)นกัศึกษาผอ่นคลายกลา้มเน้ือก่อนหยดุออกก าลงักายดว้ยกายบริหารชา้ๆ      
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ส่วนที ่3 พฤติกรรมการพกัผ่อน 
เม่ือนกัศึกษาพบปัญหาท่ีท าใหเ้กิดความเครียด 

1) นกัศึกษามีการพกัผอ่นอยา่งไร 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 

2) ใชเ้วลาในการพกัผอ่นเท่าไร 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 

3) มีวธีิจดัการกบัความเครียดอยา่งไร 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
 
ตอนที ่3 การประเมินสุขภาพจิตและความเครียด 
ค าช้ีแจง ค  าถามต่อไปน้ีจะถามถึงประสบการณ์ของท่านในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมาจนถึงปัจจุบนัใหท้่าน
ส ารวจตวัท่านเอง และประเมินเหตุการณ์อาการ ความคิดเห็น และความรู้สึกของท่านวา่อยูใ่นระดบัใด 
แลว้ตอบลงในช่องค าตอบท่ีเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสุด โดยค าตอบจะมี 4 ตวัเลือก คือ  
ไม่เลย หมายถึง ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึก หรือไม่เห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้นๆ 
เลก็น้อยหมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้นๆ เพียงเล็กนอ้ย หรือเห็นดว้ยกบัเร่ือง

นั้นๆ เพียงเล็กนอ้ย 
มาก หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้นๆ มาก หรือเห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้นๆมาก 
มากทีสุ่ด หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้นๆ มากท่ีสุด หรือเห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้นๆ 

มากท่ีสุด 
 

ข้อ ค าถาม ไม่
เลย 

เลก็ 
น้อย 

มาก มาก
ทีสุ่ด 

1 ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต     
2 ท่านรู้สึกสบายใจ     
3 ท่านรู้สึกเบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนินชีวติประจ าวนั     
4 ท่านรู้สึกผดิหวงัในตวัเอง     
5 ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่ามีแต่ความทุกข ์     
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ข้อ ค าถาม ไม่
เลย 

เลก็ 
น้อย 

มาก มาก
ทีสุ่ด 

6 ท่านสามารถท าใจยอมรับไดส้ าหรับปัญหาท่ียากจะ
แกไ้ข(เม่ือมีปัญหา) 

    

7 ท่านมัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมี
เหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงเกิดข้ึน 

    

8 ท่านมัน่ใจท่ีจะเผชิญกบัเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวติ 

    

9 ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข ์     
10 ท่านรู้สึกเป็นสุกในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา     
11 ท่านใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส     
12 ท่านรู้สึกภูมิใจในตวัเอง     
13 ท่านรู้สึกมัน่คง ปลอดภยัเม่ืออยูใ่นครอบครัว     
14 หากท่านป่วยหนกั ท่านเช่ือเช่ือวา่ครอบครัวจะดูแล

ท่านเป็นอยา่งดี 
    

15 สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนัต่อกนั     
16 มีปัญหาการนอน นอนไม่หลบั หรือนอนมาก     
17 มีสมาธินอ้ยลง     
18 หงุดหงิด / กระวนกระวาย / วา้วุน่ใจ     
19 รู้สึกเบ่ือ เซ็ง     
20 ไม่อยากพบปะผูค้น     

 
 

ลงช่ือ...........................................ผูต้อบแบบสอบถาม 
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ภาคผนวก  ค 

 
หนังสือยนิยอม 

 

การพทิกัษ์ของผู้เข้าร่วมการศึกษา 
ค าช้ีแจงผู้เข้าร่วมการศึกษา 

เร่ือง พฤติกรรมสุขภาพ สุขภาพจิตและความเครียดของนักศึกษาหญงิทีพ่กัในหอพกัของ
มหาวทิยาลัยเชียงใหม่ 

 

เรียน  นกัศึกษาหญิง มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  ปีการศึกษา 2556 
 ข้าพเจ้านางสาวอาภาพร อวดผล เป็นนักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ก าลังศึกษาค้นควา้แบบอิสระ(Independent Study) เร่ือง
พฤ ติกรรม สุ ขภาพ  สุ ขภาพ จิตและความ เค รียดของนัก ศึ กษ าห ญิ ง ท่ี พัก ในหอพักของ
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 นกัศึกษาเป็นผูท่ี้มีความเหมาะสมและมีคุณสมบติัในการตอบแบบสอบถามชุดน้ี ดงันั้นจึง
ใคร่ขอความร่วมมือจากนกัศึกษาในการตอบแบบสอบถามคร้ังน้ี โดยกรุณาตอบแบบสอบถามใหค้รบ
ทุกขอ้ตามความเป็นจริงท่ีสุด ขอ้มูลทั้งหมดท่ีไดรั้บ ผูศึ้กษาจะเก็บไวเ้ป็นความลบั และเพื่อใช้เป็น
ประโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น ค าตอบของนกัศึกษาทุกค าตอบจะมีคุณค่าอยา่งยิง่ต่อการน าไปเป็นแนว
ทางการพฒันา ปรับปรุงและส่งเสริมให้พฤติกรรมท่ีดีต่อนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
นกัศึกษาสามารถถอนตวัออกจากโครงการเม่ือใดก็ได ้โดยไม่มีผลกระทบใดๆต่อนกัศึกษา 
 เม่ือนกัศึกษาพิจารณาและยินดีให้ความร่วมมือตอบแบบสอบถามและแบบประเมิน กรุณาลง
นามการร่วมมือในการศึกษาคร้ังน้ีไวด้ว้ย ขอบขอบคุณส าหรับความร่วมมือมา ณ โอกาสน้ี 

(ลายมือช่ือ)............................................................................ ผูเ้ขา้ร่วมโครงการศึกษา 
  (…........................................................................) 

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

  (ลายมือช่ือ)............................................................................ ผูศึ้กษา 
     (               นางสาวอาภาพร   อวดผล                   ) 
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ภาคผนวก  ง 

 
สรุปผลประเมินดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) 

 
 

ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 

ค าถามขอ้ท่ี ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม 
(IOC) 

ขอ้เสนอแนะ 

1. 0.67  
2. 1.00  
3. 1.00  

 

ตอนท่ี 2  พฤติกรรมสุขภาพ แบ่งเป็น 3 ส่วน ประกอบดว้ย  
ส่วนท่ี 2.1 พฤติกรรมสุขภาพการบริโภคอาหาร 
ค าถามขอ้ท่ี ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม 

(IOC) 
ขอ้เสนอแนะ 

1. 0.67  
2. 0.67  
3. 0.67  
4. 0.67  
5. 0.67  
6. 0.67  
7. 0.67  
8. 0.67  
9. 0.67  

10. 0.67  
11. 1.00  
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ค าถามขอ้ท่ี ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม 
(IOC) 

ขอ้เสนอแนะ 

12. 1.00  
13. 1.00  
14. 1.00  
15. 0.67  
16. 1.00  
17. 1.00  
18. 1.00  
19. 1.00  
20. 1.00  
21. 1.00  
22. 1.00  
23. 1.00  
24. 1.00  
25. 1.00  
26. 1.00  
27. 1.00  
28. 1.00  
29. 1.00  
30. 1.00  
31. 1.00  
32. 1.00  
33. 1.00  
34. 1.00  
35. 1.00  
36. 1.00  
37. 1.00  
38. 1.00  
39. 1.00  
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ค าถามขอ้ท่ี ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม 
(IOC) 

ขอ้เสนอแนะ 

40. 1.00  
41. 1.00  
42. 1.00  
43. 1.00  
44. 1.00  
45. 1.00  
46. 1.00  
47. 1.00  
48. 1.00  
49. 1.00  
50. 1.00  
51. 1.00  
52. 1.00  
53. 1.00  

 
ตอนท่ี 2  พฤติกรรมสุขภาพ แบ่งเป็น 3 ส่วน ประกอบดว้ย  
ส่วนท่ี 2.2 พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 
ค าถามขอ้ท่ี ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม 

(IOC) 
ขอ้เสนอแนะ 

1. 1.00  
2. 1.00  
3. 1.00  
4. 1.00  
5. 1.00  
6. 1.00  
7. 1.00  
8. 1.00  
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ค าถามขอ้ท่ี ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม 
(IOC) 

ขอ้เสนอแนะ 

9. 0.67  
10. 1.00  
11. 1.00  
12. 1.00  

 
ส่วนท่ี 2.3 พฤติกรรมการพกัผอ่นและการจดัการความเครียด 
 
ค าถามขอ้ท่ี ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม 

(IOC) 
ขอ้เสนอแนะ 

1. 0.67  
2. 0.67  
3. 0.67  
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ภาคผนวก  จ 

 
ตาราง จ.1 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามชนิดและความถ่ีของ

อาหารท่ีบริโภครวมทั้งเคร่ืองด่ืม (n=378) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
คะแนน
เฉลีย่ 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
ปฏิบัติ 

การบริโภคอาหารครบสัดส่วน 

  บริโภคอาหารครบ 5 หมู่ (ขา้ว/แป้ง เน้ือสัตว ์ผกั 
ผลไม ้ไขมนั) 
ประเภทข้าว แป้ง ผลติภัณฑ์จากแป้ง 

 
2.18 

 
1.07 

 

พอใช ้

   ขา้วกลอ้ง หรือขา้วซอ้มมือ 1.92 1.12 พอใช ้

   ขา้วขาวท่ีผา่นการขดัสี 2.76 1.19 ดี 

   ขา้วเหนียว 2.05 0.88 พอใช ้

   เส้นท่ีท ามาจากแป้ง 2.13 1.03 พอใช ้

   เผอืก, มนั 2.01 1.00 พอใช ้
   อาหารประเภทขนมปัง เบเกอร่ี 2.15 1.01 พอใช ้

   อาหารประเภทขนมคบเค้ียว 2.46 1.04 พอใช ้

โดยรวม 2.21  พอใช้ 

ประเภทเนือ้สัตว์ ผลติภัณฑ์จากเนือ้สัตว์ ไข่ 
   ไข่ไก่  

 
2.20 

 
1.17 

 

พอใช ้

   ไข่เป็ด 1.98 1.19 พอใช ้

  เน้ือหมูติดมนั 2.89 1.03 ดี 

  เน้ือหมูไม่ติดมนั 2.11 1.00 พอใช ้

  เน้ือววัติดมนั 4.10 1.05 ดีมาก 

  เน้ือววัไม่ติดมนั 1.93 1.51 พอใช ้

  เน้ือสัตวปี์ก 2.16 1.06 พอใช ้

  ปลาน ้าจืด 2.07 0.86 พอใช ้
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ตาราง จ.1 (ต่อ) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร คะแนน

เฉลีย่ 

ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับการ

ปฏิบัติ 

  ปลาน ้าเคม็ 

  อาหารทะเล 

  เคร่ืองในสัตว ์

1.99 
2.06 
3.22 

0.93 
0.90 
1.06 

พอใช ้

พอใช ้

ดี 
โดยรวม 2.43  พอใช้ 

ประเภทผกั ถั่ว ธัญพชื 

  ชนิดผกัสีเขียว 

  ชนิดผกัสีขาว 

  ชนิดผกัสีเหลือง 

  ชนิดผกัสีส้ม 

  ชนิดผกัสีม่วง 

  ชนิดผกัสีแดง 

  อาหารท่ีท ามาจากถัว่ ธญัพืชต่างๆ 

 
2.21 
2.02 
1.97 
2.10 
1.98 
2.00 
1.99 

 
1.16 
1.12 
1.09 
1.00 
1.07 
1.14 
1.03 

 

พอใช ้

พอใช ้

พอใช ้

พอใช ้

พอใช ้

พอใช ้

พอใช ้

โดยรวม 2.04  พอใช้ 

ประเภทผลไม้ 

  ผลไมร้สหวานนอ้ย 

  ผลไมร้สหวาน 

 
3.20 
1.62 

 
1.11 
0.98 

 

ดี 

พอใช ้

โดยรวม 2.41  พอใช้ 

ประเภทไขมัน 

  อาหารท่ีมีไขมนัมาก อาหารท่ีมีส่วนผสมของกะทิ 

 
3.19 

 
0.90 

 
ดี 

โดยรวม 3.19  ดี 
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ตาราง จ.1  (ต่อ) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร คะแนน
เฉลีย่ 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
ปฏิบัติ 

ประเภทเคร่ืองดื่ม 

  ด่ืมนม หรือน ้าเตา้หู ้อยา่งนอ้ย 1 แกว้ต่อวนั 

  ด่ืมน ้าเตา้หู ้หรือนมถัว่เหลือง 

  ด่ืมนม รสจืด 

  ด่ืมนมพร่องมนัเนย 

  ด่ืมนมขาดมนัเนย 

  ด่ืมนม รสหวาน 

  ด่ืมนมรสอ่ืนๆ 
  ด่ืมชา หรือกาแฟ 

  ด่ืมน ้าอดัลม 

  ด่ืมน ้าสมุนไพร 

  ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ 
  ด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก าลงั 

  ด่ืมน ้าสะอาด 6-8 แกว้ต่อวนั 

 
2.00 
1.94 
1.99 
2.07 
2.02 
3.26 
3.06 
3.24 
3.51 
1.97 
4.27 
4.35 
2.14 

 
1.14 
1.10 
1.07 
1.11 
1.14 
1.15 
1.16 
1.18 
1.06 
1.34 
0.90 
0.96 
1.28 

 
พอใช ้
พอใช ้
พอใช ้
พอใช ้
พอใช ้
ดี 
ดี 
ดี 

ดีมาก 
พอใช ้
ดีมาก 
ดีมาก 
พอใช ้

โดยรวม 2.76  ดี 

ประเภทอาหาร การปรุงอาหาร อืน่ๆ 
  อาหารท่ีผา่นการแปรรูป 
  อาหารก่ึงส าเร็จรูป 
  อาหารก่ึงสุกก่ึงดิบ 
  อาหารป้ิงยา่ง รมควนั 
  อาหารหมกัดอง แช่อ่ิม 
  เติมน ้าปลา หรือเกลือทุกคร้ัง 
  เติมน ้าตาลทุกคร้ัง 
  บริโภคอาหารรสจดั 

 
2.72 
2.81 
4.14 
3.19 
3.79 
3.38 
3.40 
3.47 

 
0.94 
1.08 
1.06 
1.10 
1.11 
1.18 
1.19 
1.21 

 
ดี 
ดี 

ดีมาก 
ดี 

ดีมาก 
ดี 
ดี 
ดี 

โดยรวม 3.36  ดี 
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ภาคผนวก  ฉ 

 

ตาราง ฉ.1 คะแนนเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตาม

พฤติกรรมการออกก าลงักายรายขอ้ (n=378) 

พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
คะแนน
เฉลีย่ 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
ปฏิบัติ 

1. นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาคนเดียว 3.60 0.96 ดีมาก 

2. นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬากบักลุ่มเพื่อน 3.30 0.89 ดี 

3. นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬานานติดต่อกนั

นอ้ยกวา่ 30 นาที 

3.39 0.88 ดี 

4. นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬานานติดต่อกนั

คร้ังละ 20-30 นาที 

3.38 0.92 ดี 

5. นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬานานติดต่อกนั
มากกวา่ 30 นาที 

3.54 0.99 ดีมาก 

6.นกัศึกษามีการเตรียม หรืออบอุ่นร่างกายก่อนออก

ก าลงักายหรือเล่นกีฬา 

3.23 1.11 ดี 

7. นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา จนรู้สึกเหน่ือย 

หรือมีเหง่ือออก 

2.90 1.04 ดี 

8. นกัศึกษามีกิจกรรมเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของ

ร่างกายขณะอยูท่ี่หอพกั เช่น ท าความสะอาดหอ้ง จดั

หอ้ง 

2.44 1.00 พอใช ้

9. นกัศึกษาเดินข้ึนลงบนัได 1.59 0.96 พอใช ้

10. นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาท่ีใชก้าร

เคล่ือนไหวชา้ เช่น โยคะ กายบริหาร เดินเล่น 

3.06 1.11 ดี 
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ตาราง ฉ.1 (ต่อ) 

พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
คะแนน
เฉลีย่ 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
ปฏิบัติ 

11. นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาท่ีใชก้าร
เคล่ือนไหวเร็ว เช่น วิง่ ป่ันจกัรยาน วา่ยน ้า แบคมิน
ตนั แอโรบิค 

3.21 
 

1.08 
 

ดี 
 

12. นกัศึกษาผอ่นคลายกลา้มเน้ือก่อนหยดุออกก าลงั
กายดว้ยกายบริหารชา้ๆ 

3.30 1.05 ดี 

โดยรวม 3.08  ดี 
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ประวตัผู้ิเขยีน 

 
ช่ือ-สกุล   นางสาวอาภาพร  อวดผล 
วนั เดือน ปีเกดิ  12 สิงหาคม 2529 
ประวตัิการศึกษา    

พ.ศ. 2545 มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนวงัเหนือวทิยา 
พ.ศ. 2548 มธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวงัเหนือวทิยา 
พ.ศ. 2551 ปริญญาตรี วทิยาศาสตรบณัฑิต (วทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารอาหาร) 

   มหาวทิยาลยัราชภฏัล าปาง 
ประวตัิการอบรม    

พ.ศ. 2551 ไดรั้บรางวลัชมเชย ประเภท Professional Vote โครงการวิจยัและพฒันา
วสิาหกิจส าหรับนกัศึกษาปริญญาตรี (Window II) ทุน สกว. คร้ังท่ี 6  

พ.ศ. 2552 การจดัการระบบประกนัคุณภาพโรงงานอุตสาหกรรมอาหาร  
ณ บริษทั เทสต้ี ฟรุต จ ากดั จงัหวดัล าปาง 

พ.ศ. 2554 ความรู้ทางดา้นการประเมินวิธีการวจิยัทางดา้นโภชนาการ         
ณ โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวทิยาลยัมหิดล 

พ.ศ. 2555 มาตรฐานกระบวนการให้โภชนบ าบดัทางการแพทย ์การประชุมประจ าปี 
โดยสมาคมนกัก าหนดอาหารแห่งประเทศไทย  

ประวตัิการท างาน 
พ.ศ. 2551 Assistant Production Supervisor  บริษทั เทสต้ี ฟรุต จ ากดั จงัหวดัล าปาง 
พ.ศ. 2552 Quality Control Supervisor  บริษทั เทสต้ี ฟรุต จ ากดั จงัหวดัล าปาง 
พ.ศ. 2555 โภชนากร ศูนยม์ะเร็งล าปาง จงัหวดัล าปาง (หจก. วนิน์โซลูชัน่) 
พ.ศ. 2556  โภชนากร โรงพยาบาลเชียงใหม่ราม จงัหวดัเชียงใหม่  

 (หจก. วนิน์ ฟู้ ด เซอร์วสิ) 
 
 


