
รายงานผลการด าเนินโครงการ เสริมสร้างความรอบรู้วัยท างานสู่สุขภาพแข็งแรง ฉลาดรอบรู้ 
และเตรียมเข้าสู่วัยสูงอายุในสถานประกอบการและชุมชน เขตสุขภาพที่ 9 

ปีงบประมาณ 2564 

 

1. หลักการและเหตุผล 

ปัจจุบันประเทศไทยมีประชากรวัยท างาน อายุ 15-59 ปี ประมาณ 56 ล้านคน จากการส ารวจสุขภาพ
ประชาชนไทย โดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 พ.ศ.2557 พบว่าประชากรวัยท างาน ร้อยละ 9 เป็นโรคเบาหวาน 
ร้อยละ 25 เป็นความดันโลหิตสูง ร้อยละ 50 มีภาวะน้ าหนักเกินและอ้วน ร้อยละ 20 มีกิจ กรรมทางกายไม่
เพียงพอ และข้อมูลผลการส ารวจพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ผ่าน  Appication H4U ในกลุ่มประชากรวัย
ท างาน จากการเก็บข้อมูลเฝา้ระวังพฤติกรรมที่พึงประสงค์วัยท างานในกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยอายุ 15 - 59 
ปี  เขตสุขภาพที่ 9 ปีงบประมาณ 2563 จ านวน  2,632 คน  ประชากรส่วนใหญ่มีค่าดัชนีมวยกายอยู่ในเกณฑ์
ปกติร้อยละ 41.15 อ้วนร้อยละ 23.3 และน้ าหนักเกิน ร้อยละ 17.89 แยกตามกลุ่มอายุ พบว่า กลุ่มอายุที่มีค่า
ดัชนีมวลกายปกติมากที่สุด คือประชากรวัยท างานตอนต้น(อายุ 15- 29 ปี) ร้อยละ 49.4 วัยท างานตอนกลาง
(อายุ 30 – 44 ปี) ร้อยละ 39.8 และวัยท างานตอนปลาย (อายุ 45 – 59 ปี) ร้อยละ 34.1 ตามล าดับ ซึ่ง
ประชาชนมีพฤติกรรมการกินผัก 5 ทัพพีต่อวัน ส่วนใหญ่กินผักทุวัน ร้อยละ 41.1  รองลงมากินผัก 1-3 วันต่อ
สัปดาห์ ร้อยละ 28.99  และกินผัก 4 – 6 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 28.61 พฤติกรรมการเติมเครื่องปรุงรสเค็ม 
ส่วนใหญ่เติมเครื่องปรุงรสเค็มบางครัง้ ร้อยละ 66.7 รองลงมาคือไม่เติมเครื่องปรุงรสเค็มเลยร้อยละ 19.5 และ
เติมเครื่องปรุงรสเค็มทุกครั้ง ร้อยละ 13.8 พฤติกรรมดื่มเครื่องดื่มรสหวาน  ส่วนใหญ่ดื่ม 1 – 3 วันต่อสัปดาห์  
ร้อยละ 56.4 รองลงมาด่ืม 4 – 6 วันต่อสปัดาห์ ร้อยละ 18.6  ไม่ดื่มเครื่องดื่มรสหวานเลย ร้อยละ 14.2 และ
ดื่มเครื่องดื่มรสหวานทุกวันร้อยละ 10.8  ซึ่งส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายหรือเคลื่อนไหวออกแรงจนรู้สึกเหนื่อย
กว่าปกติทั้งในการท างาน  การเดินทาง หรือนันทนาการ มากกว่าหรือเท่ากับ150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ 30 
นาทีต่อวัน 5 วันต่อสัปดาห์  ร้อยละ 68.01  รองลงมามีกิจกรรมทางกายจนรู้สึกเหนื่อยกว่าปกติน้อยกว่า 150 
นาทีต่อสัปดาห์ ร้อยละ 31.99  และประชากรที่มีพฤติกรรมที่พึงประสงค์ครบทั้ง 4 ด้าน ร้อยละ 26.7 
              จากข้อมูลดังกล่าวอาจส่งผลต่อปัญหาสุขภาพวัยท างานที่มีแนวโน้มเพิ่มสูงข้ึนอย่างต่อเนื่อง เพื่อ
ขับเคลื่อนการบูรณาการด าเนินงานด้านการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคให้ประชากรวัยท างานมีสุขภาพดี มี
ความสุข อายุยืนยาว และมีคุณภาพชีวิตที่ดี ลดภาระค่าใช้จ่ายการรักษาพยาบาล กระทรวงสาธารณสุข จึงได้
ร่วมมือกับภาคีเครือข่าย 8 หน่วยงานคือ กระทรวงมหาดไทย กระทรวงแรงงาน กระทรวงสาธารณสุข 
กระทรวงอุตสาหกรรม กรุงเทพมหานคร สภาอุตสาหกรรมแห่งประเทศไทย สมาคมโรงพยาบาลเอกชน และ
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) พัฒนารูปแบบของการส่งเสริมสุขภาพคนวัยท างาน 
ด้วยชุดความรู้สุขภาพ 10 เรื่อง “ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี มีความสุข ในสถานประกอบการ”เพื่อใช้เป็น
แนวทางในการส่งเสริมให้สถานประกอบการหรือชุมชน ตามสภาพของปัญหาทางสุขภาพในแต่ละด้านตาม
ความต้องการของสถานประกอบการหรือชุมชนนั้น และส่งเสริมกิจกรรมทางกายซึ่งอีกหนึ่งของพฤติกรรม
สุขภาพที่พึงประสงค์ โดยน า Application ก้าวท้าใจซึ่งเป็นฐานข้อมูลเดียวกันกับ 10 ล้านครอบครัวไทยออก
ก าลังกาย เพื่อเป็นการกระตุ้นให้เกดิกิจกรรมการทางกายได้ทุกที่ทกุเวลาและใช้ชุมชนเป็นฐานในการขับเคลื่อน



ความร่วมมือสู่ความส าเร็จ 
              ประชากรวัยท างานเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศ หากประชากรวัยท างานมีปัญหาด้าน
สุขภาพกายและสุขภาพใจ จะส่งผลต่อสถานประกอบการและประเทศชาติ ทางกรมอนามัย จึงมีความมุ่งหวัง
ให้ประชากรในวัยท างานมีสุขภาพกายและใจที่สมบรูณ์ จึงได้จัดท าแนวทาง“10 Packages ปลอดภัยดี สุขภาพ
ดี งานดี มีความสุข ในสถานประกอบการ”และรณรงค์การออกก าลังกายผ่าน Application ก้าวท้าใจ เป็นกล
ยุทธ์ที่ใช้ในการขับเคลื่อนงานส่งเสรมิสุขภาพและป้องกันโรค เพื่อสุขภาพดี คุณภาพชีวิตที่ดี และมีความสุขของ
ประชากรวัยท างาน เพื่อเป็นแนวทางให้ประชากรวัยท างานและสถานประกอบการ เกิดการรับรู้ สร้างความ
ตระหนัก ให้ความรู้ และน าไปสู่ความเข้าใจถึงการดูแลสุขภาพตนเองทางด้านร่างกายและจิตใจ รวมถึงเป็น
แนวทางในการด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพให้ประชากรวัยท างานให้กับหน่วยงานภาครัฐและเอกชน ท างาน
ร่วมกันแบบบูรณาการ เพื่อสุขภาพและคุณภาพที่ดีของประชากรวัยท างาน 
 

2. วัตถุประสงค์ 

- เพื่อสง่เสรมิการออกก าลังกายให้กบัประชาชนทุกกลุ่มวัย 
- เพื่อส่งเสริมใหป้ระชาชนทุกกลุม่วัยมีความรอบรู้ด้านสุขภาพด้านกิจกรรมทางกาย 
 

3. ผลการด าเนินงาน  
การพัฒนารูปแบบชุมชนรักการออกก าลังกาย(Healthy Community) 

3.1ผลการด าเนินงาน 
 ด าเนินการจัดอบรมเชิงปฏิบัติการพัฒนาศักยภาพด้านโภชนาการและการออกก าลังกาย ในกิจกรรม
การพัฒนารูปแบบชุมชนรักการออกก าลังกาย(Healthy Community) กิจกรรมย่อยแลกเปลี่ยนเรียนรู้และ
พัฒนาแผนเครื่องมือการด าเนินกิจกรรมการออกก าลังกาย  จ านวน  2  ครั้ง  ครั้งที่ 1 วันที่ 7 ธันวาคม 2564  
ณ ห้องประชุมโรงแรมซิตี้ปาร์ค จังหวัดนครราชสีมา มีผู้เข้าร่วมรับการอบรมจ านวน  60 คน  ครั้งที่  2 วันที่ 
17  ธันวาคม 2563 เวลา 08.00-16.30 น.  ณ โรงแรมเครสโค จังหวัดบุรีรัมย์  มีผู้เข้าร่วมการอบรมจ านวน 
40 คน ในประเด็นความรู้ด้านโภชนาการและการออกก าลังกาย โดยให้ผู้เข้ารับการอบรมได้ประเมินพฤติกรรม
ที่พึงประสงค์ เรียนรู้พลังงานอาหารเพื่อสุขภาพ  และการออกก าลังกายตามแนววิถีใหม่เพื่อสุขภาพโดยใช้
รูปแบบโปรแกรม 7 สัปดาห์ สุขภาพดี หุ่นดี ที่บ้าน (7 WEEKS Fit at home) การจัดโปรแกรมออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพง่ายๆ ด้วยตนเอง Meditation สร้างพลังชีวิตลดความเครียด และเคล็ด (ไม่) ลับ ควบคุมน้ าหนัก 
รวมถึงการขับเคลื่อนนโยบายงานออกก าลังกาย ซึ่งบูรณาการกิจกรรมการด าเนินงานการส่งเสริมสุขภาพวัย
ท างานในสถานประกอบการ ได้ช้ีแจงแนวทาง “ด้านการส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคคนวัยท างานใน
สถานประกอบการ ช้ีแจงแนวทาง 10 Packages ส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถาน
ประกอบการ” เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนทุกกลุ่มวัยมีความรอบรู้สุขภาพด้านกิจกรรมทางกาย โดยมี
กลุ่มเป้าหมาย คือ ผู้รับผิดชอบงานวัยท างาน ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา บุรีรัมย์  ชมรมออก
ก าลังกาย  องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน และสถานประกอบการที่เข้าร่วมโครงการในพื้นที่เขตสุขภาพที่ 9 
 จากการจัดอบรมมีผู้เข้ารับการอบรมทั้งหมด 100 คน จากการตอบแบบประเมินพฤติกรรมที่พึง
ประสงค์ จ านวน 74 คน คิดเป็นร้อยละ 74 พฤติกรรมด้านการบริโภค การรับประทานอาหารกลุ่มผัก วันละ 5 



ทัพพี มากที่สุดกินทุกวัน ร้อยละ 45.9 รองลงมา กิน 4-5 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 36.5 และกิน 1-3 วันต่อ
สัปดาห์ร้อยละ 17.6 การดื่มเติมเครื่องปรุงรสเค็มในอาหาร มากที่สุดเติมเครื่องปรุงรสเค็มบางครั้ง ร้อยละ51.4 
ไม่เติมเครื่องปรุงรสเค็มเลย ร้อยละ 39.2 และน้อยที่สุดเติมเครื่องปรุงรสเค็มทุกครั้ง 9.5 การดื่มเครื่องดื่มที่มี
รสหวาน มากที่สุด ดื่มประมาณ 1-3 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 64.9 รองลงมาไม่ดื่มเลย ร้อยละ 14.9 และน้อย
ที่สุด ดื่มทุกวัน ร้อยละ 8.1 พฤติกรรมด้านการออกก าลังกาย มีการขยับร่างกายจนเหนื่อยกว่าปกติ รวมการ
ท างาน กิจกรรมเพื่อความบันเทิง การเดินทาง การท างานบ้านหรือการออกก าลังกาย มากว่าหรือเท่ากับ 150 
นาทีต่อสัปดาห์ ร้อยละ 56.8 และน้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ ร้อยละ 43.2  
 หลังการอบรมได้มีแผนการขับเคลื่อนงานออกก าลังกาย ให้มีการด าเนินงานการออกก าลังกาย ใน
ชุมชน องค์กร และสถานประกอบการ 

 
 
 
3.2 แบบประเมิน 
แบบประเมิน 20 ค าถาม 

 
 
 
 
แบบประเมินพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ 



 
 
 

3.3 รูปภาพ 

 
 

 



 
 

3.4 ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากผู้เข้ารบัการอบรม 

-การกิจกรรมที่ดีมาก  
-เป็นความรู้ที่มีประโยชน์มากๆ 
-อยากให้จัดอีก 
-สถานที่ดีมาก เดินทางสะดวกค่ะ 
-อยากให้จัดวิทยากรไปอบรมที่ สปก 
-อยากให้มีการจัดอบรมแบบนี้อีกได้ความรู้และน าไปประโยชน์ได้จริง 

 
 
 
 

ผู้รายงาน : นันทิชา  แปะกระโทก 
พยาบาลวิชาชีพช านาญการ  

 


