
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 มีกิจกรรมทางกายไม่
เพียงพอ และข้อมูลผลการส ารวจพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ผ่าน  Appication H4U ในกลุ่มประชากรวัย
ท างาน จากการเก็บข้อมูลเฝ้าระวังพฤติกรรมที่พึงประสงค์วัยท างานในกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยอายุ 15 - 59 
ปี  เขตสุขภาพท่ี 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 
ส่วนใหญ่เติมเครื่องปรุงรสเค็มบางครั้ง ร้อยละ 66.7 รองลงมาคือไม่เติมเครื่องปรุงรสเค็มเลยร้อยละ 19.5 และ
เติมเครื่องปรุงรสเค็มทุกครั้ง ร้อยละ 13.8 พฤติกรรมดื่มเครื่องดื่มรสหวาน  ส่วนใหญ่ดื่ม 1 – 3 วันต่อสัปดาห์  
ร้อยละ 56.4 รองลงมาดื่ม 4 – 6 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 18.6  ไม่ดื่มเครื่องดื่มรสหวานเลย ร้อยละ 14.2 และ
ดื่มเครื่องดื่มรสหวานทุกวันร้อยละ 10.8  ซ่ึงส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายหรือเคลื่อนไหวออกแรงจนรู้สึกเหนื่อย
กว่าปกติทั้งในการท างาน  การเดินทาง หรือนันทนาการ มากกว่าหรือเท่ากับ150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ 30 
นาทีต่อวัน 5 วันต่อสัปดาห์  ร้อยละ 68.01  รองลงมามีกิจกรรมทางกายจนรู้สึกเหนื่อยกว่าปกติน้อยกว่า 150 
นาทต่ีอสัปดาห์ ร้อยละ 31.99  และประชากรที่มีพฤติกรรมที่พึงประสงค์ครบทั้ง 4 ด้าน ร้อยละ 26.7 
              จากข้อมูลดังกล่าวอาจส่งผลต่อปัญหาสุขภาพวัยท างานที่มีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง เพ่ือ
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”เพ่ือใช้เป็น
แนวทางในการส่งเสริมให้สถานประกอบการหรือชุมชน ตามสภาพของปัญหาทางสุขภาพในแต่ละด้านตาม
ความต้องการของสถานประกอบการหรือชุมชนนั้น และส่งเสริมกิจกรรมทางกายซึ่งอีกหนึ่งของพฤติกรรม
สุขภาพที่พึงประสงค์ โดยน า Application ก้าวท้าใจซึ่งเป็นฐานข้อมูลเดียวกันกับ 10 ล้านครอบครัวไทยออก
ก าลังกาย เพื่อเป็นการกระตุ้นให้เกิดกิจกรรมการทางกายได้ทุกท่ีทุกเวลาและใช้ชุมชนเป็นฐานในการขับเคลื่อน
ความร่วมมือสู่ความส าเร็จ 
              ประชากรวัยท างานเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศ หากประชากรวัยท างานมีปัญหาด้าน
สุขภาพกายและสุขภาพใจ จะส่งผลต่อสถานประกอบการและประเทศชาติ ทางกรมอนามัย จึงมีความมุ่งหวัง
ให้ประชากรในวัยท างานมีสุขภาพกายและใจที่สมบูรณ์ จึงได้จัดท าแนวทาง“10 Packages ปลอดภัยดี สุขภาพ
ดี งานดี มีความสุข ในสถานประกอบการ”และรณรงค์การออกก าลังกายผ่าน Application ก้าวท้าใจ เป็นกล
ยุทธ์ที่ใช้ในการขับเคลื่อนงานส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค เพ่ือสุขภาพดี คุณภาพชีวิตที่ดี และมีความสุขของ
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ประชากรวัยท างาน เพ่ือเป็นแนวทางให้ประชากรวัยท างานและสถานประกอบการ เกิดการรับรู้ สร้างความ
ตระหนัก ให้ความรู้ และน าไปสู่ความเข้าใจถึงการดูแลสุขภาพตนเองทางด้านร่างกายและจิตใจ รวมถึงเป็น
แนวทางในการด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพให้ประชากรวัยท างานให้กับหน่วยงานภาครัฐและเอกชน ท างาน
ร่วมกันแบบบูรณาการ เพ่ือสุขภาพและคุณภาพที่ดีของประชากรวัยท างาน 
 

2. วัตถุประสงค์ 
- เพ่ือส่งเสริมการออกก าลังกายให้กับประชาชนทุกกลุ่มวัย 
- เพ่ือส่งเสริมให้ประชาชนทุกกลุ่มวัยมีความรอบรู้ด้านสุขภาพด้านกิจกรรมทางกาย 
 

3. ผลการด าเนินงาน  
ไตรมาสที่ 1 ตุลาคม – ธันวาคม 2563 
การพัฒนารูปแบบชุมชนรักการออกก าลังกาย(Healthy Community) 
ผลการด 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 เรียนรู้พลังงานอาหารเพ่ือสุขภาพ  และการออกก าลังกายตามแนววิถีใหม่เพ่ือสุขภาพโดยใช้
รูปแบบโปรแกรม 7 สัปดาห์ สุขภาพดี หุ่นดี ที่บ้าน (7 WEEKS Fit at home) การจัดโปรแกรมออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพง่ายๆ ด้วยตนเอง Meditation สร้างพลังชีวิตลดความเครียด และเคล็ด (ไม่) ลับ ควบคุมน้ าหนัก 
รวมถึงการขับเคลื่อนนโยบายงานออกก าลังกาย ซึ่งบูรณาการกิจกรรมการด าเนินงานการส่งเสริมสุขภาพวัย
ท างานในสถานประกอบการ ได้ชี้แจงแนวทาง “ด้านการส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคคนวัยท างานใน
สถานประกอบการ ชี้แจงแนวทาง 10 Packages ส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถาน
ประกอบการ” เพ่ือส่งเสริมให้ประชาชนทุกกลุ่มวัยมีความรอบรู้สุขภาพด้านกิจกรรมทางกาย โดยมี
กลุ่มเป้าหมาย คือ ผู้รับผิดชอบงานวัยท างาน ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา บุรีรัมย์  ชมรมออก
ก าลังกาย  องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น และสถานประกอบการที่เข้าร่วมโครงการในพ้ืนที่เขตสุขภาพท่ี 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 กิจกรรมเพ่ือความบันเทิง การเดินทาง การท างานบ้านหรือการออกก าลังกาย มากว่าหรือเท่ากับ 150 
นาทีต่อสัปดาห์ ร้อยละ 56.8 และน้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ ร้อยละ 43.2  
  หลังการอบรมได้มีแผนการขับเคลื่อนงานออกก าลังกาย ให้มีการด าเนินงานการออกก าลัง
กาย ในชุมชน องค์กร และสถานประกอบการ 
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แบบประเมิน 

แบบประเมิน 20 ค าถาม 

 
 
 
 
แบบประเมินพฤติกรรมที่พึงประสงค์ 
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รูปภาพกิจกรรม 

 
 

 

 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากผู้เข้ารับการอบรม 

-การกิจกรรมที่ดีมาก  
-เป็นความรู้ที่มีประโยชน์มากๆ 
-อยากให้จัดอีก 
-สถานที่ดีมาก เดินทางสะดวกค่ะ 
-อยากให้จัดวิทยากรไปอบรมที่ สปก 
-อยากให้มีการจัดอบรมแบบนี้อีกได้ความรู้และน าไปประโยชน์ได้จริง  
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ไตรมาสที่ 2 มกราคม – มีนาคม 2564 
1.ชื่อกิจกรรม : ประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้การขับเคลื่อน 
รายละเอียดกิจกรรม 
 1.จัดกิจกรรมรณรงค์ การส่งเสริมกิจกรรมทางกายศูนย์อนามัยที่ 9 นครราชสีมา 
 2.ประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้การขับเคลื่อนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย “ก้าวท้าใจ Season3”  ศูนย์
อนามัยที่ 9 นครราชสีมาร่วมกับส านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา ในวันที่ 15  กุมภาพันธ์  2564 ณ 
ห้องประชุมหลวงพ่อคูณ ปริสุทโธ ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา ในโครงการเสริมสร้างความรอบรู้
วัยท างานสู่สุขภาพแข็งแรง ฉลาดรอบรู้ และเตรียมเข้าสู่วัยสูงอายุในสถานประกอบการและชุมชนเขตสุขภาพที่ 
9 เพ่ือส่งเสริมการออกก าลังกายให้กับประชาชนทุกกลุ่มวัย ด้วยการออกก าลังกายวิถีใหม่ ผ่านแอพพิเคชั่น 
พิชิต 100 วัน 100 กิโลเมตร และส่งเสริมความรอบรู้ด้านกิจกรรมทางกาย โดยใช้ชุมชนเป็นฐานในการ
ขับเคลื่อนสู่ความส าเร็จทั้งองค์กรภาครัฐและเอกชน  ได้มีการชี้แจงการขับเคลื่อนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
“ก้าวท้าใจ Season3”  แนะน าการใช้งาน Application และข้ันตอนการลงทะเบียน“ก้าวท้าใจ Season3” 
บรรยายการออกก าลังกายวิถีใหม่เพ่ือสุขภาพและฝึกสาธิตการออกก าลัง 
รับชมวีดีทัศน์ ก้าวท้าใจ พิธิเปิดกิจกรรมการออกก าลังกาย“ก้าวท้าใจ Season3”   ร่วมออกก าลังกายร่วม
สร้างภูมิคุ้มกันต้านภัยโควิด 19 ด้วยคีตะมวยไทย 
 

ผลการด าเนินงาน 
               จากการจัดกิจกรรมมีผู้เข้าร่วม ทั้งบุคลาการและประชาชนทั่วไป จ านวน 100 คน และร่วม
กิจกรรมเปิดตัวโครงการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ก้าวท้าใจ Season 3 กับพ้ืนที่เครือข่ายเขตสุขภาพที่ 9 นคร
ชัยบุรินทร์ นอกจากนี้ได้บูรราการการรณรงคืประชาสัมพันธ์กับงานอ่ืนๆ ทั้งงานภายใน และหน่วยงานอื่น จาก
การจัดกิจกรรม ร่วมกิจกรรมรณรงค์ และผลิตสื่อสนับสนุน และการจัดกิจกรรมส่งเสริมกิจกรรมทางแก่
บุคลากรศูนย์อนามัยที่ 9 ได้เข้าร่วมกิจกรรมก้าวท้าใจ Season 3 จ านวน 178 คน คิดเป็น ร้อยละ 100 
รายงานผลการลงทะเบียนก้าวท้าใจ Season 3 เขตสุขภาพที่ 9 นครชัยบุรินทร์ 
 

 
ที่มา : ข้อมูล https://www.kaotajai.com/report  วันที่ 2  มีนาคม 2564 

https://www.kaotajai.com/report
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ที่มา : ข้อมูล https://www.kaotajai.com/report  วันที่ 2  มีนาคม 2564 

 
งบประมาณ 
สื่อธงก้าวท้าใจ Season3                           9,600   บาท    
สื่อป้ายรณรงค์กิจกรรมก้าวท้าใจ Season3      1,470   บาท 
สื่อประชาสัมพันธ์สแตนดี้ขาตั้งลูกฟูก              8,400   บาท 
ค่าอาหารจะประชุม                                 15,500 บาท 
          รวมทั้งสิ้น                       34,970 บาท                                                       

 
ภาพประกอบ 

        
 

        
 

            

https://www.kaotajai.com/report
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2.ชื่อกิจกรรม : อบรมเชิงปฏิบัติการพัฒนาศักยภาพด้านโภชนาการและการออกก าลังกาย เขตสุขภาพที่ 9   
รายละเอียดกิจกรรม 
               ด าเนินการจัดอบรมเชิงปฏิบัติการพัฒนาศักยภาพด้านโภชนาการและการออกก าลังกาย เขต
สุขภาพที่ 9   ในกิจกรรมการพัฒนารูปแบบชุมชนรักการออกก าลังกาย(Healthy Community) กิจกรรมย่อย
แลกเปลี่ยนเรียนรู้และพัฒนาแผนเครื่องมือการด าเนินกิจกรรมการออกก าลังกาย  ครั้งที่ 3 วันที่ 23 กุมภาพันธ์  
2564  ณ ห้องประชุมโรงแรมชัยภูมิปาร์ค  จังหวัดชัยภูมิ มีจ านวนผู้เข้าร่วมอบรม 49 คน  ครั้งที่  4 วันที่ 24 
กุมภาพันธ์  2564  ณ ห้องประชุมโรงแรมทองธารินทร์  จังหวัดสุรินทร์ มีจ านวนผู้เข้าร่วมอบรม  45 คน รวม
จ านวนผู้เข้าร่วมอบรมท้ังหมด 94 คน ในประเด็นความรู้ด้านโภชนาการและการออกก าลังกาย โดยให้ผู้เข้ารับ
การอบรมได้ประเมินพฤติกรรมที่พึงประสงค์ เรียนรู้พลังงานอาหารเพ่ือสุขภาพ  และการออกก าลังกายตาม
แนววิถีใหม่เพ่ือสุขภาพโดยใช้รูปแบบโปรแกรม 7 สัปดาห์ สุขภาพดี หุ่นดี ที่บ้าน (7 WEEKS Fit at home) 
การจัดโปรแกรมออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพง่ายๆ ด้วยตนเอง Meditation สร้างพลังชีวิตลดความเครียด และ
เคล็ด (ไม่) ลับ ควบคุมน้ าหนัก รวมถึงการขับเคลื่อนนโยบายงานออกก าลังกาย ซึ่งบูรณาการกิจกรรมการ
ด าเนินงานการส่งเสริมสุขภาพวัยท างานในสถานประกอบการ ได้ชี้แจงแนวทาง “ด้านการส่งเสริมสุขภาพและ
การป้องกันโรคคนวัยท างานในสถานประกอบการ ชี้แจงแนวทาง 10 Packages ส่งเสริมสุขภาพและอนามัย
สิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ” เพ่ือส่งเสริมให้ประชาชนทุกกลุ่มวัยมีความรอบรู้สุขภาพด้านกิจกรรมทาง
กาย โดยมีกลุ่มเป้าหมาย คือ ผู้รับผิดชอบงานวัยท างาน ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา บุรีรัมย์  
ชมรมออกก าลังกาย  องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น และสถานประกอบการที่เข้าร่วมโครงการในพ้ืนที่เขตสุขภาพ
ที่ 9 
  
ผลการด าเนินงาน 
             จากการจัดอบรมมีผู้เข้ารับการอบรมทั้งหมด 94 คน จากการตอบแบบประเมินพฤติกรรมที่พึง
ประสงค์ จ านวน 74 คน คิดเป็นร้อยละ 78.72 แบ่งตามช่วงอายุ ช่วงอายุที่เข้าร่วมอบรมมากที่สุด วัยท างาน
ตอนปลาย 45 – 59 ปี ร้อยละ 48.65  วัยท างานตอนต้น 18 – 34 ปี ร้อยละ 27.03 และวัยท างานตอนกลาง  
35 – 44 ปี ร้อยละ 24.32 การประเมินภาวะอ้วนจากค่าดัชนีมวลกาย พบว่า ส่วนใหญ่มีน้ าหนักอยู่ในระดับ
ปกติ ร้อยละ 58.11 ระดับอ้วน ร้อยละ 21.62 ระดับน้ าหนักเกิน ร้อยละ 13.ระดับอ้วนมาก ร้อยละ 4.0551 
และน้อยที่สุดระดับผอม 2.70พฤติกรรมด้านการบริโภค การรับประทานอาหารกลุ่มผัก วันละ 5 ทัพพี มาก
ที่สุดกิน 1-3 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ 37.84 รองลงกินทุกวัน ร้อยละ 31.08 มา กิน 4-5 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 
29.73 ไม่กินผักเลยหรือน้อยมาก ร้อยละ 1.35 การเติมเครื่องปรุงรสเค็มในอาหาร มากที่สุดเติมเครื่องปรุงรส
เค็มบางครั้ง ร้อยละ60.81 ไม่เติมเครื่องปรุงรสเค็มเลย ร้อยละ 22.97 และน้อยที่สุดเติมเครื่องปรุงรสเค็มทุก
ครั้ง 16.22 การดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน มากที่สุด ดื่มประมาณ 1-3 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 62.16 รองลงมาดื่ม
ประมาณ 4-5 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 22.97 ไม่ดื่มเลย ร้อยละ 9.46 และน้อยที่สุด ดื่มทุกวัน ร้อยละ 5.41 
พฤติกรรมด้านการออกก าลังกาย มีการขยับร่างกายจนเหนื่อยกว่าปกติ รวมการท างาน กิจกรรมเพ่ือความ
บันเทิง การเดินทาง การท างานบ้านหรือการออกก าลังกาย มากว่าหรือเท่ากับ 150 นาทีต่อสัปดาห์ ร้อยละ 
52.7 และน้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ ร้อยละ 47.3  
 ผลการประเมินความพึงพอใจจากจ านวนผุ้เข้าอบรมทั้งหมด 94 คน ตอบแบบสอบถามจ านวน 56 คน 
ร้อยละ 59.57 ความพึงพอใจต่อการอบรมความพึงพอใจในเนื้อหาและกิจกรรม [หัวข้อบรรยายสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของการประชุม] พึงพอใจระดับมากที่สุด ร้อยละ 60.71 พึงพอใจระดับมาก ร้อยละ 32.14 ความ
พึงพอใจในเนื้อหาและกิจกรรม [เนื้อหาสาระสามารถน าไปใช้ประโยชน์/ปฏิบัติงานได้] พึงพอใจระดับมากที่สุด 
ร้อยละ 71.42 พึงพอใจระดับมาก ร้อยละ 28.57 ความพึงพอใจในเนื้อหาและกิจกรรม [ความครบถ้วน/
เพียงพอของเอกสาร]ปฏิบัติงานได้] พึงพอใจระดับมากที่สุด ร้อยละ 64.28 พึงพอใจระดับมาก ร้อยละ 35.71 



8 

 

ความพึงพอใจในเนื้อหาและกิจกรรม [รูปแบบการประชุม พึงพอใจระดับมากที่สุด ร้อยละ 85.92 พึงพอใจ
ระดับมาก ร้อยละ 33.92 พึงพอใจระดับปลานกลาง ร้อยละ 7.14 
ข้อเสนอแนะ 
อบรมครั้งที่ 3 

ค ำชม วัน คน 
ดีคะ ควรประชมุ 2 วนั อยากใหเ้พิม่

กลุม่เปา้หมายอีก รูปแบบเหมาะสม บรรยายด ี อยากใหเ้พิม่ระยะเวลาในการอบรมและขยายเครอืขา่ยเพิ่มคะ่ 

ดีมากคะ เพิ่มระยะเวลาการอบรม เป็น 2 วนั ภาคทฤษฎี และฝึกปฏิบตัิ  
การจดัอบรมมีความเหมาะสมดมีากคะ่ ระยะเวลาเพิ่มขึน้  

จดัไดเ้ยี่ยมมากคะ เวลานอ้ยไป ควรอบรม 2วนั  

เป็นกิจกรรมที่ด ี เพิ่มจ านวนวนัอบรม  

อยากใหม้ีการอบรมอีกคะ่ เห็นควรจดัอบรมทกุปีเพื่อขยายเครอืขา่ยสขุภาพ  

อยากใหม้ีการอบรมอีกคะ่ 2วนัจะดีคา่  

อยากใหม้ีการอบรมอีกคะ่   

จดัการประชมุไดด้ีมากคะ่   

จดัการประชมุไดด้ีมากคะ่   

ดีมาก   

อบรมครั้งที่ 4 
ค ำชม วัน สถำนที ่ เนื้อหำ 

จะน าไปใชใ้นการดแูลตนเอง 
ครอบครวั คนในองคก์รและ
ประชาชนคะ่ 

กิจกรรมดีสามารถน าไปใชใ้นงานท่ีรบัผิดชอบได ้และ
อยากเพิ่มระยะเวลาการอบรม เป็น2วนั วนัแรกเนือ้หา 
วนัท่ี2 ออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบักลุม่วยั 

สถานท่ี 
ตอ้ง
ปรบัปรุง 

เพิ่มสอนเทคนคิการ
ออกก าลงักายคะ่ 

ดี อยากใหม้เีวลามากกวา่นี ้   
ขอบคณุมากคะ่ วิทยากรให้
การอบรมดมีากคะ่ 

อยากใหม้ีประชมุ อีกใหเ้พิ่มแกนน าในพืน้ท่ี  ไดค้วามรูเ้พิ่มมากขึน้ 

ไมม่ีขอ้เสนอ เวลานอ้ยคะ่  ปรบักินกรรมม 

ดีครบั เวลานอ้ย  เสนอใหจ้ดัเป็นรุน่ 

ดีมากคะ่ อบรมนานไ มพ่กั   

ดีมาก นา่จะเชิรว่มอยรมทกุหนว่ยงานคะ่   

ดีมากคะ่ไดค้วามรูม้ากคะ่ อยากใหจ้ดัทกุๆปีคะ   

ดีคะ่ไดป้ระโยชน ์ จดัประชมุครัง้ตอ่ไป   

ดีคะ่ อยากใหจ้ดัทกุๆปีคะ   

ดีแลว้คะ อยากใหม้ีการจดัแบบนีอ้ีกคะ่   

ดีมากครบั ดี และควรจดัตอ่เนื่องทกุปี   

ไมม่ีอะไรเสนอคะ่    
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 หลังการอบรมได้มีแผนการขับเคลื่อนงานออกก าลังกาย ให้มีการด าเนินงานการออกก าลังกาย ใน
ชุมชน องค์กร และสถานประกอบการ 
 
งบประมาณ 
การจัดอบรมครั้งที่ 3 งบประมาณ 24,968 บาท 
การจัดอบรมครั้งที่ 4 งบประมาณ  25,420 บาท 
      รวม 50,388 บาท 
 
ภาพประกอบ 

   
 

    
 
 
 
3.ชื่อกิจกรรม : รณรงค์ประชาสัมพันธ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ก้าวท้าใจ Season 3   
รายละเอียดกิจกรรม 
ครั้งที่ 1 บูรณาการประชาสัมพันธ์กิจกรรมก้าวท้าใจ Season 3 ร่วมกับ กิจกรรมสาวไทยแก้มแดง ในสถาน
ประกอบการ ในวันอังคารที่ 16 มีนาคม 2564 ณ บริษัท Siam Quality จังหวัดชัยภูม ิ
ครั้งที่ 2 จัดบูทนิทรรศการประชาสัมพันธ์กิจกรรมก้าวท้าใจ Season 3 ร่วมกับกิจกรรม“แข่งขันกีฬาสีภายใน
ประจ าปีการศึกษา 2564” ในวันพุธที่ 17 มีนาคม 2564  ณ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า นครราชสีมา 
ครั้งที่ 3 จัดบูทรณรงค์และประชาสัมพันธ์กิจกรรม “ก้าวท้าใจ Season 3” 
ในวันพุธที่ 18 มีนาคม 2564 ณ  วิทยาลัยนาฏศิลปนครราชสีมา ต าบลโคกกรวด อ าเภอเมืองนครราชสีมา จัง
หวีดนครราชสีมา 
ครั้งที่ 4 บูรณาการประชาสัมพันธ์กิจกรรมก้าวท้าใจ Season 3 ร่วมกับการประชุมเชิงปฏิบัติการ“สุขภาพดี 
วิถีใหม่  ปลอดภัยดี สุขภาพดี มีความสุข ในสถานประกอบการและการควบคุมป้องกันการแพร่ระบาดโรคติด
เชื้อไวรัสโคโรนา  2019” ในวันที่ 23 - 24 มีนาคม ๒๕64  ณ โรงแรมซิตี้พาร์ค อ.เมือง จ.นครราชสีมา 
 
ผลการด าเนินงาน 
 ครั้งที่ 1 บูรณาการประชาสัมพันธ์กิจกรรมก้าวท้าใจ Season 3 ร่วมกับ กิจกรรมสาวไทยแก้มแดง ใน
สถานประกอบการ ในวันอังคารที่ 16 มีนาคม 2564 ณ บริษัท Siam Quality จังหวัดชัยภูมิ 
 ครั้งที่ 2 จัดบูทนิทรรศการประชาสัมพันธ์กิจกรรมก้าวท้าใจ Season 3 ร่วมกับกิจกรรม“แข่งขันกีฬาสี
ภายในประจ าปีการศึกษา 2564” ในวันพุธที่ 17 มีนาคม 2564  ณ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 
นครราชสีมา  กลุ่มงานส่งเสริมสุขภาพวัยเรียนวัยรุ่นและกลุ่มงานส่งเสริมสุขภาพวัยท างาน เข้าร่วมกิจกรรม
แข่งขันกีฬาสีภายในประจ าปีการศึกษา 2564  โดยนายวีระชาติ ทุ่งไผ่แหลม รองนายกองค์การบริหารส่วน
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จังหวัดนครราชสีมา  เป็นประธานเปิดงานกิจกรรมรณรงค์  “แข่งขันกีฬาสีภายในประจ าปีการศึกษา 2564”  
โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียนและคณะครูได้เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือการเล่นกีฬา การออกก าลังกาย การสร้าง
ความสามัคคีในหมู่คณะ  ณ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า นครราชสีมา ต าบลโคกกรวด อ าเภอเมือง
นครราชสีมา จังหวีดนครราชสีมา  ศูนย์อนามัยที ่9 นครราชสีมา ร่วมกับส านักงานสาธารณสุขจังหวัด
นครราชสีมา องค์การบริหารส่วนจังหวัด เข้าร่วมกิจกรรมจัดบูธรณรงค์และประชาสัมพันธ์กิจกรรมการออก
ก าลังกาย “ก้าวท้าใจ Season 3”   เพ่ือส่งเสริมเด็กวัยเรียนวัยรุ่นสูงดีสมส่วน ฉลาดแข็งแรง รอบรู้สุขภาพการ 
และกระตุ้นการออกก าลังกายให้กับประชาชนทุกกลุ่มวัย ด้วยการออกก าลังกายวิถีใหม่ ผ่านแอพพิเคชั่น พิชิต 
100 วัน 100 กิโลเมตร   ในระว่างวันที่  1  มีนาคม  2564   ถึงวันที่ 8 มิถุนายน 2564   เพ่ือเป็นแรงผลักดัน
ให้ประชาชนทั้งกลุ่มคณะครูและนักเรียนที่สนใจเรื่องสุขภาพ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นก าลังส าคัญในการขับเคลื่อน
ให้ประชาชนในครอบครัวและชุมชน  
 ครั้งที่ 3 จัดบูทรณรงค์และประชาสัมพันธ์กิจกรรม “ก้าวท้าใจ Season 3”  ในวันพุธที่ 18 มีนาคม 
2564 ณ  วิทยาลัยนาฏศิลปนครราชสีมา ต าบลโคกกรวด อ าเภอเมืองนครราชสีมา จังหวีดนครราชสีมา ศูนย์
อนามัยที่ 9 กลุ่มงานพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวัยท างาน จัดบูทรณรงค์และประชาสัมพันธ์การส่งเสริมความ
รอบรู้สุขภาพด้านกิจกรรมทางกาย ด้วยกิจกรรม ก้าวท้าใจ Season 3  เพ่ือให้นักเรียนและคณะครูได้เข้าร่วม
กิจกรรมการออกก าลังกาย  ณ  วิทยาลัยนาฏศิลปนครราชสีมา ต าบลโคกกรวด อ าเภอเมืองนครราชสีมา 
จังหวัดนครราชสีมา 
 ครั้งที่ 4 บูรณาการประชาสัมพันธ์กิจกรรมก้าวท้าใจ Season 3 ร่วมกับการประชุมเชิงปฏิบัติการ
“สุขภาพดี วิถีใหม่  ปลอดภัยดี สุขภาพดี มีความสุข ในสถานประกอบการและการควบคุมป้องกันการแพร่
ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา  2019” ในวันที่ 23 - 24 มีนาคม ๒๕64  ณ โรงแรมซิตี้พาร์ค อ.เมือง จ.
นครราชสีมา 
 
 
แผนภูมิแท่งแสดงผลการลงทะเบียน ก้าวท้าใจ Season 3 เขตสุขภาพที่ 9 นครชัยบุรินทร์ 
 

 
ที่มา : https://www.kaotajai.com/report  วันที่  31  มีนาคม 2564 
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ตารางแสดงข้อมูลจ านวนผลการลงทะเบียน 10 ล้านครอบครัวไทยออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ เขตสุขภาพ
ที่ 9 นครชัยบุรินทร์ วันที่ 31 มีนาคม  2564 
 

จังหวัด 
Baseline 

Data 
เป้าหมาย 
7.5 ล้าน 

แอพอ่ืนๆ ข้อมูลวันที่ 31 มี.ค. 64 THNVR 
รวม 

ร้อยละ 

สมาชิกใหม ่ จ านวน 

E Screening BSE H4U 
Mental 
Health 

31 มี.ค. 64 31 มี.ค. 64 ครอบครัว 

(คน) (คน) (คน) (คน) (คน) (คน) (คน) (คน) (คน) 
 

นครราชสีมา 35,412 298,384 51 1,952 2,453 12,348 46,559 63,363 21.24 27,951 42,242 
ชัยภมู ิ 19,454 127,472 2 200 8,055 8,046 24,158 40,461 31.74 21,007 26,974 
บุรีรัมย ์ 49,872 179,173 8 1 18,429 8,876 58,171 85,485 47.71 35,613 56,990 
สุรินทร์ 18,468 156,174 8 24 7,645 30,086 24,067 61,830 39.59 43,362 41,220 

รวม 123,206 761,203 69 2,177 36,582 59,356 152,946 251,130 32.99 127,924 167,204 

ที่มา : https://www.kaotajai.com/report  วันที่ 31มีนาคม 2564 
 

งบประมาณ 
- ไม่ใช้งบประมาณ 

ภาพประกอบ 

       
 

     
 
 
 
4.ชื่อกิจกรรม : จัดอบรมเชิงปฏิบัติการเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ สู่สุขภาพดี วิถีใหม่                
รายละเอียดกิจกรรม 
 จัดอบรมเชิงปฏิบัติการเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ สู่สุขภาพดี วิถีใหม่ วันที่  30 - 31 
มีนาคม 2564  ณ ห้องประชุมพฤกษ์สาธร ศูนย์อนามัยที่ 9 นครราชสีมา มีผู้เข้าร่วมการอบรมจ านวน 30 คน 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ 4 ด้าน การบริโภคอาหาร การออกก าลังกาย การ
ดูแลสุขภาพช่องปาก และการนอนหลับพักผ่อน ให้กับบุคลากรศูนย์อนามัยที่ 9 และส่งเสริมให้มีความรอบรู้
ด้านสุขภาพ เป็นบุคคลต้นแบบ Health Model  ในการอบรมนี้มีการประเมินสุขภาพตนเอง ประเมิน
พฤติกรรมที่พึงประสงค ์ทดสอบสมรรถภาพทางกาย การสร้างรอบรู้พลังงานอาหารเพ่ือสุขภาพ  สุขภาพที่ต้อง
ใส่ใจ  การเปลี่ยนพฤติกรรม  คิดใหม่ท าใหม่กับสุขภาพแบบ CBT   Startup สุขภาพกับโปรแกรม 7 WEEKS 
Fit at home  การเลือกอุปกรณ์ออกก าลังกายให้เหมาะกับตนเอง การจัดโปรแกรมออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ

https://www.kaotajai.com/report
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ง่ายๆ ด้วยตนเอง  และเคล็ด(ไม่)ลับควบคุมน้ าหนัก  เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรม ได้มีทางเลือกการส่งเสริม
สุขภาพการออกก าลังกายวิถีใหม่ (New normol) โดยใช้หลัก 3 อ. รวมถึงการออกก าลังกายผ่านแอบพิเคชั่น 
ก้าวท้าใจ Season 3 ในการส่งเสริมการออกก าลังกาย 
 
ผลการด าเนินงาน 
 ผู้เข้าร่วมกลุ่มเสี่ยง ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน อ้วน เสี่ยงเบาหวาน ไขมันในเลือดเกินเกณฑ์  
จ านวน 30 คน   
งบประมาณ 

งบประมาณการอบรมรวมทั้งสิ้น  13,200 บาท  (หนึ่งหมื่นสามพันสองร้อยบาทถ้วน) 
 
ภาพประกอบ 

             
 

            
 

             
 
 
 
 

ผู้รายงาน : นันทิชา  แปะกระโทก 
พยาบาลวิชาชีพช านาญการ 

9 เมษายน 2564  


