
แบบฟอร์ม 1 
 
ช่ือเรื่อง การส่งเสริมสุขภาพเจ้าหน้าท่ีสํานักงานกลุ่มการพยาบาล 
 
หน่วยงาน สํานักงานกลุ่มการพยาบาล 
 
รายช่ือผู้จัดทํา  

1. คุณสิรินันท  ธิติทรัพย์ 
2. คุณรุ่งรัศมี  แก้วม่ัน 
3. คุณพรทิพย์  โชคทวีพาณิชย์ 
4. คุณพิชชากานต์ วิเชียรกัลยารัตน์ 
5. คุณธนาพร  กิตติเสนีย์ 
6. คุณพิณพัฒน์  โพธิ์สอน 
7. คุณณภาภัช  พรมเขียว 
8. คุณศรีรัตน์  ทองแป้น 

 
วัตถุประสงค์ของการจัดการความรู้ 
 เพ่ือส่งเสริมสุขภาพกาย ใจ ของบุคลากรสํานักงานกลุ่มการพยาบาล 
 
ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 สุขภาพกาย ใจ ของบุคลากรสํานักงานกลุ่มการพยาบาลดีข้ึน 



 

การส่งเสริมสุขภาพกาย-ใจ  
เพ่ือให้สวยสมวัย ด้วย 3อ. 

กลุ่มการพยาบาล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



1. ช่ือเรื่อง การส่งเสริมสุขภาพกาย-ใจ เพ่ือให้สวยสมวัย ด้วย 3อ.  

2. หน่วยงาน   สํานักงานกลุ่มการพยาบาล 

3. หัวหน้าโครงการ  คุณพิมพ์ชนก  แพสุวรรณ 
    สมาชิกกลุ่ม  

1. คุณสิรินันท  ธิติทรัพย์ 
2. คุณรุ่งรัศมี  แก้วม่ัน 
3. คุณพรทิพย์  โชคทวีพาณิชย์ 
4. คุณพิชชากานต์ วิเชียรกัลยารัตน์ 
5. คุณธนาพร  กิตติเสนีย์ 
6. คุณพิณพัฒน์  โพธิ์สอน 
7. คุณณภาภัช  พรมเขียว 
8. คุณศรีรัตน์  ทองแป้น 

4. ความเป็นมา เหตุผล ความจําเป็นการจัดการความรู้ให้เป็นระบบและการคัดเลือกเรื่องท่ีนํามาจัดการ
ความรู้ 
 จากการท่ีคณะอนุกรรมการส่งเสริมสุขภาพบุคลากร ศูนย์อนามัยท่ี 8 ได้ส่งผลสภาวะสุขภาพกาย-ใจ 
และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้วยหลัก 3 อ. ของกลุ่มการพยาบาล เพ่ือให้หน่วยงานจัดทําแผนการส่งเสริม
สุขภาพบุคลากรให้สอดคล้องกับปัญหาสุขภาพกาย-ใจ ด้วยหลัก 3 อ. เป็นการกระตุ้นให้หน่วยงานเกิดความ
ตระหนักในการดูแลสุขภาพบุคลากรท่ีเข้มแข็ง และยั่งยืน ในปี 2556 นั้น  
           กลุ่มการพยาบาล จึงได้นําผลการตรวจสุขภาพ การประเมินพฤติกรรมด้านโภชนาการ และความ
ผาสุกในการทํางานของเจ้าหน้าท่ีในหน่วยงาน ของปีงบประมาณ 2555 มาวิเคราะห์เป็นการหาโอกาสพัฒนา 
ในการส่งเสริมสุขภาพกาย-ใจ พบว่า สภาวะสุขภาพกายมีบุคลากรกลุ่ม A (ปกติ) จํานวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 
33.3 , กลุ่ม B (ผลเลือดผิดปกติ) จํานวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 44.4 และกลุ่ม C (รอบเอวเกิน/ น้ําหนักเกิน) 
จํานวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 22.2 สําหรับความพึงพอใจในการทํางานภาพรวม คิดเป็นร้อยละ 78.5         
เม่ือจําแนกรายด้านพบว่า ด้านบรรยากาศในการทํางาน  ความสัมพันธ์กับผู้ร่วมงาน และด้านครอบครัว       
อยู่ในระดับปานกลางถึงค่อนข้างมาก (61-80) คิดเป็นร้อยละ 70.6, 75.0, 76.9 และ 78.1 ตามลําดับ 
จําเป็นต้องมีการส่งเสริมให้มีความพึงพอใจในการทํางานข้ึนไปอีก โดยมีการส่งเสริม และแก้ไขปัญหาต่างๆ
อย่างต่อเนื่อง นอกจากนี้ยังพบว่า การประเมินคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสุขภาพด้วยแบบประเมินพฤติกรรม      
3 อ. 20 ข้อ อยู่ในระดับดี (71-80 คะแนน) มีค่าคะแนน 74.4 คะแนน พฤติกรรม  3 อ. ท่ีอยู่ในระดับต้อง
ปรับปรุง (น้อยกว่า60 คะแนน) ได้แก่ จดบันทึกการกินอาหารเพ่ือควบคุมพลังงาน,  ออกกําลังกายสัปดาห์ละ  
5  วัน และ กินปลา อย่างน้อยวันละ 1 ม้ือ มีค่าคะแนน 13.3, 57.8 และ 57.8 คะแนน ตามลําดับ     
             ดังนั้น กลุ่มการพยาบาล ได้เห็นถึงความสําคัญของปัญหาสภาวะสุขภาพกาย- ใจ ดังกล่าว    จึงได้
จัดทําแผนการส่งเสริมสุขภาพบุคลากรกลุ่มการพยาบาล ให้สอดคล้องกับปัญหาสุขภาพกาย-ใจ เพ่ือให้สวย
สมวัย ด้วย 3อ.  
 
5. วัตถุประสงค์ 

เพ่ือส่งเสริมให้บุคลากรกลุ่มการพยาบาล มีสุขภาพกาย- ใจท่ีดี โดยนํากิจกรรม 3 อ. มาเป็นแนวคิด
และดําเนินการ 



6. กระบวนการจัดการความรู้  
(1) การเรียนรู ้

จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เพ่ือส่งเสริมให้บุคลากรกลุ่มการพยาบาล มีสุขภาพกาย ใจท่ีดี โดยนํา
กิจกรรม 3 อ.มาเป็นแนวคิดและดําเนินการ 
(2) กระบวนการและเครื่องมือ 

2.1 นําผลการตรวจสุขภาพ การประเมินพฤติกรรมด้านโภชนาการและความผาสุกในการทํางานของ
เจ้าหน้าท่ีในหน่วยงาน ของปี 2554และ 2555 มาวิเคราะห์ ภาวะสุขภาพกาย ใจ เพ่ือหาโอกาสพัฒนาส่งเสริม
ให้เป็นผู้ท่ีมีสุขภาพกาย- ใจท่ีดี 

2.2 นําจุดอ่อนด้านสุขภาพของเจ้าหน้าท่ี มาประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้กัน แล้วสรุปออกมาเป็น
แนวทางปฏิบัติร่วมกันจัดกิจกรรม 

2.3 ดําเนินการตามแผนกิจกรรม 3 อ. ดังนี้ คือ 
กิจกรรม ระยะเวลา ผู้รับผิดชอบ 

กิจกรรมการดําเนินงาน 3 อ. 
• อาหาร 
1.บันทึกการรับประทานอาหารของแต่ละคนใน 1 สัปดาห์ แล้ว
ส่งให้นักโภชนากรวิเคราะห์ เพ่ือจัดโปรแกรมการรับประทาน
อาหารรายบุคคล 
2.ดําเนินการตามโปรแกรมการรับประทานอาหารตามท่ี
โภชนากรกําหนด และบันทึกการรับประทานอาหารทุกวัน ทุก
ม้ือ เป็นเวลา 1 เดือน 
3.จัดทําคู่มือและแบบบันทึกปริมาณพลังงานในอาหารแต่ละ
ประเภท เพ่ือคํานวณการรับประทานอาหารในแต่ละม้ือและแต่
ละวัน 
4.วิเคราะห์/ประเมินผลการรับประทานทุกสัปดาห์ในเดือน
เมษายนส่งแกนนํา หลังจากนั้นวิเคราะห์/ประเมินการ
รับประทานอาหาร 4 วัน/สัปดาห์ (วันทําการ 2 วัน และ
วันหยุด 2 วัน) 
5.แกนนําทํากราฟผลการรับประทานอาหารรายบุคคล ติด
บอร์ดประชาสัมพันธ์ (กราฟ calories) 
6.ยกย่องชมเชยโดยการติดบอร์ด/ติดดาวชมเชยในหน่วยงาน 
และ ลงชื่นชมใน Face book 
7.ทํากิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้การรับประทานอาหาร 3 เดือน
ครั้ง  (เม.ย., ก.ค.) 
8.จัดเมนูอาหารปลา 2 ม้ือ/สัปดาห์ ท่ีจะทานร่วมกันในท่ี
ทํางาน (อีก 1 ม้ือทานในครอบครัว) จัดผู้รับผิดชอบจัดหา
อาหารปลาเดือนละ 1 คน 

 
 

28-31 มี.ค. 56 
 
 

เม.ย. 56 
 
 

เม.ย. 56 
 
 

เม.ย.56 ทุกสัปดาห์ และ 
พ.ค.-ก.ย.56 ทุกเดือน 

 
 

เม.ย.56 ทุกสัปดาห์ และ 
พ.ค.-ก.ย.56 ทุกเดือน 
พ.ค.-ก.ย.56 ทุกเดือน 

 
เม.ย, ก.ค. 56 

 
เม.ย.-ก.ย. 56 

 

 
 

ทุกคน/สิรินันท 
 
 

ทุกคน,เพ่ิมศักด์ 
 
 

พิชชากานต์ 
 
 

ทุกคน 
 
 
 

ณภาภัช 
 

ณภาภัช/ธนาพร 
 

รุ่งรัศมี 
 

พิมพ์ชนก/สิรินันท 
 

 
 
 



กิจกรรม ระยะเวลา ผู้รับผิดชอบ 
• ออกกําลังกาย 

 1.ออกกําลังกายตามภาวะสุขภาพกลุ่ม A, B, C 3-5  วัน/สัปดาห์ 
 2.บันทึกการออกกําลังกายรายวัน ติดบอร์ด 
 3.ยืดเหยียดทุกวัน เวลา 8.00-8.15 น. (แกนนํา คุณณภาภัช) 

4.แกว่งแขนทุกวันเวลา 13.00-13.15 น. (แกนนํา คุณสิรินันท) 
5.ทุบหน้าแข้ง (ดูแลตับ)  13.15-13.30 น. 

 
เม.ย.-ก.ย. 56 
เม.ย.-ก.ย. 56 
เม.ย.-ก.ย. 56 
เม.ย.-ก.ย. 56 
เม.ย.-ก.ย. 56 

 
ทุกคน 
ทุกคน 

ทุกคน/ณภาภัช 
ทุกคน/สิรินันท 

ทุกคน/พิมพ์ชนก 

• อารมณ์ 
 1.รับประทานอาหารกลางวันนอกสถานท่ี 1 ครั้ง/เดือน 
 2.Healthy Birthday 

 
เม.ย.-ก.ย. 56 
เม.ย.-ก.ย. 56 

 
พรทิพย์-ธนาพร 
พรทิพย์-ธนาพร 

 ประเมินผล ส.ค. 56 พิชชากานต์ 
 
เครื่องมือท่ีใช้ 
ด้านกาย 
• รายงานผลการตรวจสุขภาพบุคลลากรประจําปี 
• ผลการตรวจสมรรถภาพทางกาย (IN BODY) 

ด้านใจ 
• แบประเมินความผาสุกในการทํางานในภาพรวม 

 
(3) การวัดผล 
ตัวช้ีวัด/การวัดผล 
ด้านกาย 
• บุคลากรกลุ่ม A คงสภาพ 100 % 
• บุคลากรกลุ่ม B เปลี่ยนเป็น A ≥ 50% 
• บุคลากรกลุ่ม C เปลี่ยนเป็น A/B  ≥ 50% 

ด้านใจ 
• ความผาสุกในการทํางานภาพรวม ≥ 80% 

 
(4) การส่ือสาร 

เผยแพร่ทาง Facebook และ Drive K : การจัดการความรู้ 
 
 
 
 
 
 
 
 



(5) การยกย่องชมเชยและการให้รางวัล 
 โดยการติดบอร์ด/ติดดาวชมเชยในหน่วยงานและ ลงชื่นชมใน Face Book 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

7. การประมวลผล/กล่ันกรอง/เรียนรู้/วิเคราะห์ข้อมูล 

กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การรับประทานอาหารเดือน พฤษภาคม 2556 
แหล่งข้อมูล เนื้อหา สรุปประเด็น 
รุ่งรัศมี       - การดูแลสุขภาพ เริ่มต้นจากปรับพฤติกรรมการกินอาหาร 

โดยลด อาหารทอดและมีกะทิ เพ่ิมพวกผักสด ผลไม้ วันหยุด
ก็มีกินเกินบ้าง เนื่องจากต้องมีพบปะเพ่ือนฝูงและญาติพ่ีน้อง  
แต่วันท่ีไม่ได้บันทึกก็มีการควบคุมระมัดระวังตัวเองอยู่แล้ว 
ส่วนการออกกําลังกายจะใช้วิธีการเดิน และแกว่งแขนสะสม
ไม่นัอยกว่า 15 นาที แต่ไม่ค่อยได้ลงบันทึก 

- ปรับพฤติกรรมการรับประทาน
โดยลดอาหารประเภททอดและ
กะทิ  เพ่ิมผักสด ผลไม้  
- การควบคุมตัวเอง 
- ออกกําลังกาย โดยวิธีการเดิน 
และแกว่งแขนไม่นัอยกว่า 15 
นาที 

พิมพ์ชนก - การดูแลสุขภาพต้องทําอย่างสมํ่าเสมออย่ารอทําตอนว่าง 
เพราะจะไม่มีเวลาว่างให้ทํา การออกกําลังกายนั้นให้ทําตามท่ี
ร่างกายรับได้  ไม่หักโหม โดยให้หัวใจได้ออกกําลังกายด้วย 
เพ่ือความแข็งแรงของหัวใจและหลอดเลือด ส่วนเรื่องอาหาร
จะทานครบทุกม้ือแต่จะลดแป้งลง โดยทานข้าวน้อยมาก
ประมาณ 3 ช้อนต่อม้ือ เพราะอายุมากข้ึนการเผาผลาญมี
น้อยจะมีการสะสมของไขมันได้ง่าย อาหารเมนูปลามี
หลากหลายทําได้ง่ายๆ เช่น ข้าวต้มปลากะพง แซนด์วิชทูน่า 
ปลาช่อนผัดใบข้ึนฉ่าย สลัดปลาทอด ลูกชิ้นปลากรายฯลฯ  
 

- การดูแลสุขภาพต้องสมํ่าเสมอ 
- ออกกําลังกายตามท่ีร่างกายรับ
ได้ ไม่หักโหม 
- รับประทานครบทุกม้ือ ลดแป้ง
และน้ําตาล 
- เมนูปลาทําได้ง่ายๆ 

 
 



 
แหล่งข้อมูล เนื้อหา สรุปประเด็น 
พรทิพย์ - ต้องเพ่ิมน้ําหนัก เพราะ BMI เฉียดฉิว พยายามกินอาหาร

ให้ครบทุกม้ือ ม้ือเช้าไม่ให้ท้องว่าง จะหาอาหารรองท้องด้วย
ข้าวโอ๊ต นม กล้วย และอ่ืนๆ ส่วนม้ือเย็นพยายามไม่กินดึก 
แต่ยังทําได้บ้างไม่ได้บ้าง การบันทึกอาหารท่ีรับประทานทํา
ให้รู้ตัว และควบคุมตัวเองได้ดีกว่าเม่ือก่อน จะพยายามเพ่ิม
ผักให้ได้อย่างน้อยต้องมีผักทุกม้ือ ถ้าไม่มี ก็จะชดเชยในม้ือ
อ่ืนๆ หลังเลิกงานถ้าไม่มืดหรือเหนื่อยเกินไปก็จะไปเดินออก
กําลังกายในหมู่บ้านใกล้ๆ  

- มีเป้าหมาย และพยายามปรับ
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร
และการออกกําลังกาย เพ่ือไปให้
ถึงเป้าหมาย 
- การบันทึกอาหารทําให้ควบคุม
ตัวเองได้ดีข้ึน 

ศรีรัตน์ - กินอาหารปลาได้เกือบทุกม้ือ เช่น แกงส้มมะละกอ แกงป่า
ปลาหมอ ลาบปลาดุก ต้มยําปลาช่อน ปลาเกลือทอด 
ข้าวต้มปลา แกงหัวปลาใส่ผักบุ้ง ฯลฯ เนื่องจากมีปลาในบ่อ
เลี้ยงไว้เองและ ยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

- รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

สิรินันท - การลงบันทึกการรับประทานอาหารดีมากทําให้เกิดการ
ปรับพฤติกรรมการ จากการชอบกินของทอดมากเช่น ไข่
เจียว 
 เม่ือรู้แคลอรี่แล้วทําให้เปลี่ยนเป็นไข่ต้มแทน เม่ือทําบ่อยๆ 
ก็กลายเป็นนิสัย  

- การบันทึกอาหารทําให้เกิดการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ 
- เปลี่ยนจากไข่เจียวเป็นไข่ต้ม 

พิณพัฒน์         - ดูแลสุขภาพโดยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร โดยทานขนมลดลง ลดจํานวนม้ืออาหารเย็นลง         
ทํา sit-up ขณะดู TV 

- ลดจํานวนม้ืออาหารลง  ลดขนม
ขบเค้ียว 
- sit-up ขณะดู TV 

ณภาภัช            - ดูแลสุขภาพโดยด่ืมน้ํามากๆ  ต้ังแต่ตื่นนอนตอนเช้าทําให้
ผิวสวยไส ไม่ทานขนมหวาน แต่อาจมีบ้างนานๆ ครั้ง เวลา
แม่ไปตลาดก็จะฝากซ้ือปลาทูมาไว้ทําอาหาร  ออกกําลังกาย
โดยถูบ้านและเดิน-วิ่งในซอยแถวบ้านประมาณครึ่งชั่วโมง 

- ด่ืมน้ํามากๆ ไม่รับประทานขนม
หวาน 
- ออกกําลังกายโดยการเดินวันละ
ครึ่งชั่วโมง 

พิชชากานต์    - การดูแลสุขภาพเป็นการรับประทานผัก ทานอาหารครบ
ทุกม้ือ ไม่ทานอาหารมัน ออกกําลังกายทําบ้างไม่สมํ่าเสมอ 
ส่วนใหญ่เดินกับแม่  

- รับประทานอาหารครบทุกม้ือ
เป็นทานผักผลไม้ งดอาหารมัน 
- ออกกําลังกายบ้างไม่สมํ่าเสมอ
โดยการเดิน  

ธนาพร - เด๋ียวนี้เห็นปลาจะนึกถึงเมนูปลา กินปลามากข้ึน และ
หลีกเลี่ยงน้ําอัดลม แต่ของมันยังมีบ้าง  

- กินปลามากข้ึน เลี่ยงน้ําอัดลม 

 
อาหาร   พบว่าส่วนใหญ่ดําเนินการตามโปรแกรมการรับประทานอาหารตามท่ีโภชนากรกําหนด สําหรับผู้ท่ี 
            ได้รับแคลอรี่เกินกําหนดในบางวันเกิดจากมีกิจกรรมร่วมกับครอบครัวและญาติ/สังสรรค์กับเพ่ือน  
            ในวันหยุดราชการ ยกเว้นคุณพรทิพย์ ท่ีต้องการเพ่ิมน้ําหนักเนื่องจาก น้ําหนักตํ่ากว่าเกณฑ์ 
                
 



 
คุณพิมพ์ชนก (พลังงานท่ีควรได้รับ 1,337.5 kcal) 
 

 
 
คุณสิรินันท (พลังงานท่ีควรได้รับ 960-1,000 kcal) 
 

 
 
 
คุณรุ่งรัศมี (พลังงานท่ีควรได้รับ 1,260 kcal) 
 

 
 
คุณพรทิพย์ (พลังงานท่ีควรได้รับ 1,380 kcal) 
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คุณพิชชากานต์ (พลังงานท่ีควรได้รับ 1,150 kcal) 
 

 
 
 
คุณธนาพร (พลังงานท่ีควรได้รับ 1,200 kcal) 
 

 

 
 
คุณณภาภัช (พลังงานท่ีควรได้รับ 1,040 kcal) 
 

 

 

 



 
 
คุณพิณพัฒน์ (พลังงานท่ีควรได้รับ 1,425 cal) 
 

 

 
คุณศรีรัตน์ (พลังงานท่ีควรได้รับ 1,250 cal) 
 

 

 
ออกกําลังกาย 
ตารางท่ี 1  จํานวนและร้อยละของความถ่ีในการออกกําลังกายของเจ้าหน้าท่ีกลุ่มการพยาบาล จําแนกราย  
               เดือน ต้ังแต่เดือนเมษายน ถึงเดือน มิถุนายน 
 

ความถ่ีในการออกกําลังกาย จํานวนคน(N=9) 
เมษายน56 พฤษภาคม56 มิถุนายน56 

มากกว่าเกณฑ์ (5-7 วัน/สัปดาห์) 0 0 0 
เท่ากับเกณฑ์ (3-4 วัน/สัปดาห์) 2 2 5 
น้อยกว่าเกณฑ์ (< 3 วัน/สัปดาห์) 7 7 4 
           
         จากตารางท่ี 1 พบว่าเจ้าหน้าท่ีกลุ่มการพยาบาลมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดีข้ึนในเดือนมิถุนายน 
โดยพบว่ามีการออกกําลังกายเท่ากับเกณฑ์ (3-4 วัน/สัปดาห์) จากจํานวน 2 คน เป็น 5 คน ดังกราฟ 



 
 

                             กราฟความถ่ีในการออกกําลังกายของเจ้าหน้าท่ีกลุ่มการพยาบาล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบผลการตรวจสมรรถภาพทางกายและการวิเคราะห์ร่างกายจาก Inbody ปี2555    
              และ 2556 (N = 9) 
              สมรรถภาพหัวใจ พบว่าในปี 2556 เจ้าหน้าท่ีกลุ่มการพยาบาล จํานวน 8 คนจาก 9 คน  เข้ารับ
การตรวจสมรรถภาพทางกายและการวิเคราะห์ร่างกายจาก Inbody และมีสมรรถภาพหัวใจอยู่ในระดับพอใช้ 
เพ่ิมข้ึนจํานวน 6 คน  

รายการตรวจ
สมรรถภาพ 

ผลลัพธ์ ปี2555 
 

ปี2556 
 

สมรรถภาพหัวใจ 

ดี 1 1 

พอใช้ 0 6 

ตํ่า / ตํ่ามาก 0 1 

ไม่ทดสอบ 6 1 

            
             ความจุปอด พบว่าในปี 2556 เจ้าหน้าท่ีกลุ่มการพยาบาลท้ังหมด 9 คน เข้ารับการตรวจ
สมรรถภาพทางกายและการวิเคราะห์ร่างกายจาก Inbody และมีความจุปอด อยู่ในระดับดีมาก / ดี เพ่ิมข้ึน
จากจํานวน       5 คน เป็น 8 คน  

รายการตรวจ
สมรรถภาพ 

ผลลัพธ์ ปี2555 
 

ปี2556 
 

ความจุปอด 

ดีมาก / ดี 5 8 

พอใช้ 2 1 

ตํ่า / ตํ่ามาก 0 0 

ไม่ทดสอบ 2 0 

ความจุปอด  

สมรรถภาพหัวใจ  
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ความอ่อนตัว พบว่าในปี2556 เจ้าหน้าท่ีกลุ่มการพยาบาลท้ังหมด 9 คน เข้ารับการตรวจสมรรถภาพ

ทางกายและการวิเคราะห์ร่างกายจาก Inbody และมีความอ่อนตัว อยู่ในระดับดีมาก / ดี เพ่ิมข้ึนจากจํานวน     
5 คน เป็น 8 คน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
             
             

  ไขมันโดยรวม พบว่าเจ้าหน้าท่ีกลุ่มการพยาบาลท้ังหมด 9 คน เข้ารับการตรวจสมรรถภาพทางกาย
และการวิเคราะห์ร่างกายจาก Inbody และมีไขมันโดยรวมอยู่ในระดับปกติ เพ่ิมข้ึนจากจํานวน 5 คน เป็น 7
คน  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
        
 
 
 
 
 
 

รายการตรวจ
สมรรถภาพ 

ผลลัพธ์ ปี2555 ปี2556 

ความอ่อนตัว 

ดีมาก / ดี 5 8 

พอใช้ 0 1 

ตํ่า / ตํ่ามาก 2 0 

ไม่ทดสอบ 2 0 

รายการตรวจ
สมรรถภาพ 

ผลลัพธ์ ปี
2555 

ปี2556 

ไขมันโดยรวม 

ปกติ 5 7 

เกินเกณฑ์  2 2 

ตํ่ากว่าเกณฑ์ 0 0 

ไม่ทดสอบ 2 0 

                                                   ความออ่นตัว  

 

ไขมันโดยรวม  

 



     ไขมันในช่องท้อง พบว่าในปี2556เจ้าหน้าท่ีกลุ่มการพยาบาลท้ังหมด 9 คน เข้ารับการตรวจ
สมรรถภาพทางกายและการวิเคราะห์ร่างกายจาก Inbody และมีไขมันในช่องท้อง อยู่ในระดับเกินเกณฑ์(เกิน
100) และต้องควบคุม(80–100 )เพ่ิมข้ึนจากไม่มี  เป็นจํานวน 1 คน  
 

 
 
 
 
           
 
 
 
 
 

 
 
             ดัชนีมวลกาย (BMI) พบว่าในปี 2556 เจ้าหน้าท่ีกลุ่มการพยาบาลท้ังหมด 9 คน เข้ารับการตรวจ
สมรรถภาพทางกายและการวิเคราะห์ร่างกายจาก Inbody และมีดัชนีมวลกาย (BMI)  อยู่ในระดับปกติ 
เพ่ิมข้ึนจากจํานวน 6 คน เป็น 8 คน  
  
รายการ
ตรวจ

สมรรถภาพ 

ผลลัพธ์ ปี2555 ปี2556 

ดัชนีมวล
กาย (BMI) 

ผอม ( น้อยกว่า 18.5 ) 1 0 

ปกติ (18.5 – 22.9 ) 6 8 

น้ําหนักเกิน(23– 24.9 ) 0 0 

อ้วน ( 25 – 29.9 ) 0 1 

อ้วนรุนแรง (30 ข้ึนไป ) 0 0 

ไม่ทดสอบ 2 0 
 
 
           
 
 

 ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา พบว่าในปี 2556 เจ้าหน้าท่ีกลุ่มการพยาบาลท้ังหมด 9 คน เข้ารับการ
ตรวจสมรรถภาพทางกายและการวิเคราะห์ร่างกายจาก Inbody และมีความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา อยู่ในระดับ
ปกติ เพ่ิมข้ึนจากจํานวน 3 คน เป็น 4 คน  

รายการตรวจ
สมรรถภาพ 

ผลลัพธ์ ปี2555 ปี2556 

ไขมันในช่อง
ท้อง 

เกินเกณฑ์(เกิน100 ) 0 1 

ต้องควบคุม(80–100 
) 

0 1 

ปกติ ( ตํ่ากว่า 79 ) 7 7 

ไม่ทดสอบ 2 0 

ไขมันในชอ่งทอ้ง  

 

ดัชนมีวลกาย (BMI)  

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
              
 
 
 

สรุป   จากการดําเนินการตามแผนกิจกรรม 3 อ. ได้แก่ อาหาร ออกกําลังกาย และ อารมณ์ และเข้ารับการ  
         ตรวจสุขภาพประจําปี ในระหว่างวันท่ี 4-6 มิถุนายน 2556  
 
 
ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบผลตรวจสุขภาพ ปี 2555 และ  2556    
 

  ปี 2555 ปี 2556 
กลุม่สขุภาพ จํานวน รอ้ยละ จํานวน รอ้ยละ 

กลุ่ม A 3 33.3 5 55.6 
กลุ่ม B 4 44.4 3 33.3 
กลุ่ม C 2 22.2 1 11.1 

 
 
ตารางท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงสุขภาพ 

    

ระดบัการเปลี�ยแปลง จํานวน รอ้ยละ   
ดขี ึ3น 1 ระดับ 1 11.1   
ดขี ึ3น 2 ระดับ 1 11.1   
คงที5 7 7.7   
แยล่ง  0 0   

 

 

 

 
 

รายการตรวจ
สมรรถภาพ 

ผลลัพธ์ ปี2555 ปี2556 

ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อขา 

 

ดี ( 100 ข้ึนไป ) 1 1 

ปกติ ( 90 – 99 
) 

3 4 

ตํ่า ( 89 ลงไป ) 0 4 

ไม่ทดสอบ 5 0 

ความแข็งแรงกลา้มเนื3อขา  

 



8. การนําไปใช้ การเผยแพร่ การต่อยอดความรู้ 
8.1) เผยแพร่กิจกรรมการดําเนินท่ีบอร์ดประชาสัมพันธ์ กลุ่มการพยาบาล 
8.2) ลงข้อมูลใน Drive K : คลังความรู้ KM ของศูนย์อนามัยท่ี 8 
8.2) เผยแพร่ข้อมูลและร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ใน Facebook  

 
ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 สุขภาพกาย ใจ ของบุคลากรสํานักงานกลุ่มการพยาบาลดีข้ึน 
 
 

ภาพกิจกรรม 
อาหาร 
จัดเมนูอาหารปลา 2 ม้ือ/สัปดาห์  ในท่ีทํางาน (อีก 1 ม้ือทานในครอบครัว) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ออกกําลังกาย 

ออกกําลังกายตามภาวะสุขภาพกลุ่ม A, B, C 3-5 วัน/สัปดาห์ บันทึกการออกกําลังกายรายวัน และจัดกิจกรรม
ออกกําลังกายร่วมกัน ได้แก่-ยืดเหยียดทุกวันเวลา8.00-8.15 น.-แกว่งแขน ทุกวัน เวลา 8.15 - 8.30 น.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

เม่ียงปลาทู  
ปลากะพงนึ่ง

มะนาว 



อารมณ์ 
Extra Healthy lunchนอกสถานท่ี  1 ครั้ง/ต่อเดือน 

               

 
 

Healthy Birthday 

                       

 
 
องค์ความรู้ท่ีสกัดได้จากการดําเนินกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

                       21 ตุลาคม -พรทิพย์         
                       18 กุมภาพันธ-์พิณพัฒน์         
                       21 มีนาคม -ณภาภัซ          
                       12 เมษายน   -พิชชากานต์      
                       11 มิถุนายน  -สิรินันท          
                       20 กรกฎาคม -ศรีรัตน์           
                        4 สิงหาคม   -รุ่งรัศมี             
                       29 สิงหาคม  -พิมพ์ชนก         
                       15 กันยายน  -ธนาพร             
 



1. การบันทึกการรับประทานอาหารทําให้คิดก่อนกิน และควบคุมการรับประทานอาหารได้ดีข้ึน 
โดยมีการสะกด สกัด สะกิด อารมณ์ความอยาก 

2. .การออกกําลังกายโดยการยืดเหยียด-แกว่งแขน และการบันทึกการออกกําลังกาย เป็นตัวกระตุ้น
ให้ขวนขวายในการออกกําลังกายให้ได้ครบตามเกณฑ์ 

3. การกําหนดข้อตกลงร่วมกันในการทานปลาสัปดาห์ละ 3 วัน ทําให้แต่ละคนตระหนักในการเลือก
กินปลามากข้ึน 

ปัจจัยแห่งความสําเร็จ 
1. การกําหนดเรื่องการส่งเสริมสุขภาพเป็นวัฒนธรรมของหน่วยงาน 
2. มีผู้รับผิดชอบท่ีเข้มแข็งในการติดตามและกระตุ้นการออกกําลังกายและการรับประทานอาหารท่ี

มีประโยชน์ 
3. การมีส่วนร่วมของทุกคนในหน่วยงาน 


