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หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจยั 

----------------------------------------------------------------- 

                                        เขยีนที…่………………………………………………... 

                                         วนัที…่…………………………………………………. 

ขา้พเจา้ขอทาํหนงัสอืแสดงความยนิยอมเขา้รว่มโครงการวจิยัเพื่อเป็นหลกัฐานแสดงว่า 

1. ขา้พเจา้ยนิดเีขา้ร่วมโครงการวจิยัเรื่อง “ภาวะโภชนาการ และพฤตกิรรม 3 อ.ของอาสาสมคัร

สาธารณสุขประจาํหมู่บา้น  อําเภอบางปะกง จงัหวดัฉะเชงิเทรา”  ดว้ยความสมคัรใจ โดยไม่

ถูกบงัคบั ขูเ่ขญ็หลอกลวงแต่ประการใด และพรอ้มใหค้วามรว่มมอืในการวจิยั 

2. ก่อนทีจ่ะยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัน้ี ขา้พเจา้ไดร้บัการอธบิายจากผูว้จิยัถงึวตัถุประสงคข์องการ

วจิยั วธิกีารวจิยั    ประโยชน์ทีจ่ะเกดิขึน้จากการวจิยั  อยา่งละเอยีดและมคีวามเขา้ใจดแีลว้ 

3. ขา้พเจา้ได้รบัการยนืยนัจากผู้วจิยัว่าจะไม่เปิดเผยขอ้มูลส่วนตวัหรอืขอ้มูลในส่วนที่เกี่ยวขอ้ง

กบัข้าพเจ้าในงานวจิยั   จะเปิดเผยได้เฉพาะในรูปแบบของการสรุปผลการวจิยัในภาพรวม

เท่านัน้ 

4. ขา้พเจา้มสีทิธทิีจ่ะถอนตวัออกจากโครงการวจิยัในครัง้น้ีเมือ่ใดกไ็ดโ้ดยไม่มผีลกระทบใด ๆ ต่อ

ขา้พเจา้และการทาํงานของขา้พเจา้ 

 

 

                                      ลงชื่อ................................................................ผูใ้หค้วามยนิยอม 

                                        (......................................................................) 

 

                                     ลงชื่อ...........................................................................ผูว้จิยั 

                                           (ผูช่้วยศาสตราจารยต์วงพร กตญั�ุตานนท)์ 
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แบบสอบถามภาวะโภชนาการ และพฤติกรรม 3 อ. ของอาสาสมคัรสาธารณสขุประจาํหมู่บ้าน  

อาํเภอบางปะกง จงัหวดัฉะเชิงเทรา 

 

คาํช้ีแจง 

1. แบบสอบถามชุดน้ีจดัทําขึ้นเพื่อศึกษาภาวะโภชนาการ และพฤติกรรม 3 อ.ของอาสาสมคัร

สาธารณสุขประจําหมู่บ้าน  อําเภอบางปะกง จงัหวดัฉะเชงิเทรา  ประกอบด้วย  5  ส่วน คอื 

ขอ้มูลทัว่ไป  ความรู้เกี่ยวกบัพฤติกรรม 3 อ.  (พฤติกรรมการกิน  ออกกําลงักาย อารมณ์)  

การปฏบิตัพิฤตกิรรม 3 อ. (พฤตกิรรมการกนิ     ออกกําลงักาย อารมณ์)   แบบบนัทกึอาหาร 

และขอ้มลูส่วนสงู น้ําหนกั และรอบเอวซึง่ส่วนน้ีจะมาจากการวดั  ขอ้มลูทีไ่ดจ้ะนําไปเป็นขอ้มลู

เพื่อสรา้งเสรมิและพฒันาพฤตกิรรม 3 อ. ทีเ่หมาะสมต่อไป 

2. ผู้วจิยัใคร่ขอความร่วมมอืจากอาสาสมคัรสาธารณสุขประจําหมู่บ้านให้ตอบแบบสอบถามให้

ครบทุกส่วนและทุกข้อตามความเป็นจรงิ   เพื่อประโยชน์ตามเป้าหมายและวตัถุประสงค์ที่

กําหนดไว ้ ซึง่การตอบแบบสอบถามครัง้น้ีจะไม่ส่งผลกระทบใด ๆ ต่ออาสาสมคัรสาธารณสุข 

เพราะคําตอบของอาสาสมคัรสาธารณสุขจะเป็นความลบั และจะนําไปวเิคราะห์ในภาพรวม    

ผูว้จิยัขอขอบคุณเป็นอยา่งสูงในความร่วมมอืช่วยเหลอืเป็นอย่างดขีองอาสาสมคัรสาธารณสุข

ประจาํหมูบ่า้นในครัง้น้ี   

                                                    

      ผูช่้วยศาสตราจารยต์วงพร กตญั�ุตานนท ์

อาจารยป์ระจาํคณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละสิง่แวดลอ้ม  

              มหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลมิพระเกยีรต ิ
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แบบสอบถามภาวะโภชนาการ และพฤติกรรม 3 อ. ของอาสาสมคัรสาธารณสขุประจาํหมู่บ้าน  

อาํเภอบางปะกง จงัหวดัฉะเชิงเทรา 

 

ชื่อ...........................................................................ตําบล....................................................... 

 

ส่วนท่ี 1      แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป 

คาํช้ีแจง  เตมิขอ้ความลงในช่องว่างหรอืใส่เครือ่งหมาย  3 ลงในช่องว่าง   [    ] หน้าขอ้ความ  

             ทีต่รงกบัความเป็นจรงิมากทีสุ่ดเพยีงคาํตอบเดยีว 

1. อาย.ุ............................ปี (ปีเตม็) 

2. เพศ       [    ]  ชาย          [    ]   หญงิ 

3. สถานภาพสมรส     [    ]  โสด        [    ]  สมรส/คู่        

   [    ]   หมา้ย/ หยา่/แยกกนัอยู ่

4. ระดบัการศกึษาสงูสุด    [    ] ประถมศกึษา      [    ]  มธัยมศกึษาตอนต้น    

[    ] มธัยมศกึษาตอนปลาย/ปวช.  [    ]   อนุปรญิญา/ปวส.    

[    ] ปรญิญาตร ี     [    ]  สงูกว่าปรญิญาตร ี

5. อาชพีหลกั     [    ] เกษตรกรรม      [    ]  รบัจา้ง    

[    ] ทาํงานบา้น แมบ่า้น/พ่อบา้น   [    ]  คา้ขาย     

[    ]  ธุรกจิส่วนตวั      [    ]  ไมม่งีานทาํ/ว่างงาน    

[    ]  พนกังานโรงงาน    

[    ]  อื่นๆ ระบุ.......................................................................... 

6. ระยะเวลาทีเ่ป็นอาสาสมคัรสาธารณสุข.........................................ปี 

7. ครอบครวัมรีายไดป้ระมาณ .........................................................บาทต่อเดอืน 

8. เคยไดร้บัการอบรมเกีย่วกบัพฤตกิรรม 3 อ. (พฤตกิรรมการกนิ ออกกําลงักาย  อารมณ์)     

[    ]   เคย        [    ] ไมเ่คย   
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ส่วนท่ี 2  ความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรม 3 อ. (พฤติกรรมการกิน ออกกาํลงักาย และอารมณ์) 

คาํช้ีแจง  โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้ใหเ้ขา้ใจและเตมิเครือ่งหมาย 3ลงในช่องดา้นขวามอื ว่าใช่หรอื 

             ไมใ่ช่ 

ความหมาย  ใช่      หมายถงึ ท่านคดิว่าขอ้ความดงักล่าวถูกตอ้ง 

                   ไมใ่ช่  หมายถงึ ท่านคดิว่าขอ้ความดงักล่าวไมถู่กตอ้ง                                                                     

ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 

1.  ผูช้ายทีม่รีอบเอวเกนิ 90 เซน็ตเิมตร ผูห้ญงิมรีอบเอวเกนิ 80 เซน็ตเิมตร  

    จดัเป็นผูท้ีอ่ว้นลงพุง 

  

2.  การเพิม่การกนิขา้วหรอืแป้ง ทาํใหน้ํ้าหนกัเพิม่ตามไปดว้ย    

3.  การกนิอาหารทีม่ไีขมนัใหน้้อยลง ช่วยป้องกนัการเกดิโรคอว้นได ้   

4.  พชื ผกั ผลไม ้ใหพ้ลงังานตํ่า เช่น ผกัชนิดต่างๆ ฝรัง่ ชมพู่ ฯลฯ กนิเป็นประจาํ 

    ในปรมิาณมาก จะไมก่่อใหเ้กดิโรคอว้น 

  

5.  การกนิผลไมม้าก ๆ ไมท่าํใหอ้ว้น ถงึแมจ้ะเป็นผลไมร้สหวาน   

6.  วยัผูใ้หญ่ไมค่วรดื่มนม    

7   การกนิน้ําอดัลม ชาเยน็ กาแฟเยน็ น้ําหวานบ่อย ๆ ไมท่าํใหน้ํ้าหนกัเพิม่ 

    เพราะเป็นน้ําและไม่มไีขมนั  

  

8.  อาหารมือ้เชา้เป็นมือ้อาหารทีไ่ม่จาํเป็น     

9.  ถา้ตอ้งการควบคุมน้ําหนกั ควรงดอาหารบางมือ้    

10. โรคอว้นส่วนหน่ึงเกดิจากการเคลื่อนไหวออกกําลงัหรอืการออกกําลงักาย 

     น้อยลง       

  

11. การออกกําลงักายทีส่่งผลต่อสุขภาพ ตอ้งทาํอยา่งน้อย สปัดาหล์ะ 5 วนั  

     เพื่อใหสุ้ขภาพแขง็แรง 

  

12.  การออกกําลงักายทีม่ผีลต่อสุขภาพ ตอ้งทาํต่อเน่ือง  ครัง้ละ 30 นาท ี   

13.  การออกกําลงักายเพื่อควบคุมและป้องกนัโรคอว้นมหีลกัการคอืใหม้กีารใช ้

      พลงังานใหม้ากทีสุ่ดในการออกกําลงักายแต่ละครัง้ 

  

14.  การเคลื่อนไหวร่างกายในชวีติประจาํวนั เช่น การเดนิ การทาํงานบา้น ฯลฯ  

      ถา้ทาํสมํ่าเสมอ จะช่วยในการควบคุมและป้องกนัโรคอว้น  

  

15.  การนัง่หรอืนอนเล่นเป็นกจิกรรมทีใ่ชก้ําลงักายน้อย    

16  การทํางานอดเิรกทีต่อ้งใชแ้รง เช่น การพรวนดนิ รดน้ําตน้ไม ้พาสุนขัไปเดนิ 

     เล่นตดิต่อกนั 30 นาท ี ไมถ่อืว่าเป็นการออกกําลงักาย จงึไม่มผีลต่อการ 

     ควบคุมน้ําหนกั 
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ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 

17.  การออกกําลงักาย นอกจากจะมผีลดใีนการควบคุมน้ําหนกัแลว้ ยงัมผีลดกีบั 

      สุขภาพโดยรวม ทัง้โรคหวัใจ เบาหวาน ความดนัโลหติสงู เป็นตน้ 

  

18.  การมสีุขภาพจติด ีทาํใหส้ามารถควบคุมความตอ้งการของตนเองในเรือ่งต่างๆ   

19. การปรบัตวัเมือ่โกรธหรอืเครยีดดว้ยการกนิอาหารเป็นทีม่าของภาวะอว้น   

20.  การปรบัตวัหรอืความต้องการของตนเองใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้ม หรอืกบับุคคล 

      ทีอ่ยูร่ว่มได ้จดัเป็นผูม้สีุขภาพจติด ี

  

 

ส่วนท่ี 3  พฤติกรรมด้าน 3 อ. (พฤติกรรมการกิน ออกกาํลงักาย และอารมณ์)  

คาํช้ีแจง ทาํเครือ่งหมาย  3  ลงในช่องทางขวามอื ทีท่่านไดป้ฏบิตั ิตามความเป็นจรงิ 

ความถีใ่นการปฏบิตั ิมคีวามหมายดงัน้ี 

ปฏบิตัเิป็นประจาํ  หมายถงึ  ปฏบิตั ิ  5-7  วนัต่อสปัดาห ์ 

ปฏบิตัเิป็นครัง้คราว หมายถงึ  ปฏบิตั ิ1-4  วนัต่อสปัดาห ์ 

ไมเ่คยปฏบิตั ิ  หมายถงึ  ไมเ่คยปฏบิตัเิลย 

พฤติกรรมท่ีปฏิบติั ความถ่ีการปฏิบติั 

ประจาํ ครัง้

คราว 

ไม่เคย

ปฏิบติั 

1.   กนิอาหารครบ 5 หมู(่ขา้ว ผกั ผลไม ้เน้ือสตัว ์ไข ่นม และไขมนั)    

2.   กนิอาหารหลากหลาย ไมซ่ํ้าซาก    

3.   กนิผกัมากกว่าวนัละ 3 ทพัพ ี    

4.   กนิผลไมว้นัละ 2-3 ส่วน (1 ส่วนเท่ากบั 6-8 คาํ)    

5.  กนิปลาอย่างน้อยวนัละ 1 มือ้    

6.  กนิเน้ือสตัวไ์มต่ดิมนั สปัดาหล์ะ 2-3 มือ้    

7.  กนิธญัพชื เช่น ขา้วกลอ้ง ขา้วโพด ถัว่ลสิง ถัว่ดาํ ถัว่แดง เป็นตน้    

8.  กนิเครือ่งในสตัว ์หนงัสตัว ์    

9.   ดื่มนมรสจดื หรอืนมขาดมนัเนย วนัละ 1-2 แกว้    

10.  กนิอาหารประเภทตม้ น่ึง ลวก อบ ยาํ     

11. กนิอาหารประเภททอดหรอืผดั     

12. หลกีเลีย่งการกนิอาหารไขมนัสงู    

13. หลกีเลีย่งการกนิอาหารหวานหรอืขนมทีม่แีป้ง น้ําตาลมาก    

14. กนิอาหารรสจดื     

15. เตมิเครือ่งปรงุรสในอาหาร เช่น น้ําตาล น้ําปลา เกลอื        
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พฤติกรรมท่ีปฏิบติั ความถ่ีการปฏิบติั 

ประจาํ ครัง้

คราว 

ไม่เคย

ปฏิบติั 

16. เลอืกดื่มน้ําเปล่าแทนน้ําอดัลมหรอืน้ําหวาน     

17. ดื่ม ชา กาแฟ น้ําอดัลม     

18. หลกีเลีย่งเครือ่งดื่มทีม่แีอลกอฮอล ์    

19. กนิอาหารมือ้เยน็ห่างจากเวลานอนไม่น้อยกว่า  4 ชัว่โมง    

20. กนิอาหารมือ้หลกั วนัละ 3 มือ้    

21. กนิอาหารเชา้เป็นอาหารมือ้หลกั    

22. กนิอาหารมือ้ดกึ     

23. กนิอาหารทุกมือ้ตรงเวลา    

24.  ความถีใ่นการออกกําลงักายต่อสปัดาห ์    

25.  ออกกําลงักายต่อเน่ืองอยา่งน้อย วนัละ   30  นาท ี    

26.  ออกกําลงักายจนหายใจเรว็ขึน้กว่าปกต ิและเหงือ่ซมึ    

27.  ทาํงานบา้นทีม่กีารออกแรง เช่น ซกัผา้ ถูบา้น ลา้งรถ  ตดัหญา้  

    ปลกูตน้ไม ้ หรอืตกัน้ํารดตน้ไมโ้ดยไมใ่ชส้ายยางต่อเน่ืองอยา่ง 

    น้อย 30 นาท ีหรอืจนเหงือ่ออก 

   

28. ใชเ้ครือ่งผ่อนแรงในการทาํงานบา้นเช่นเครือ่งซกัผา้ เครือ่งป ัน่อาหาร    

29. มกีารเคลื่อนไหวออกกําลงั เช่นการเดนิขึน้ลงบนัได การเดนิในทีท่าํงาน         

30. เดนิระยะใกลห้รอืขีจ่กัรยานเวลาไปบา้นคนอื่นหรอืไปซือ้ของที ่

      รา้นคา้ แทนการใชร้ถยนตห์รอืรถจกัรยานยนต์ 

   

31.  นัง่ ๆ นอน ๆ ดโูทรทศัน์     

32.  นัง่ทํางานทัง้วนั ไมค่่อยไดลุ้กไปไหน     

33.   เดนิเล่นหลงัอาหารมือ้เยน็     

34.  อารมณ์ด ีไมเ่ครยีด    

35.  นอนหลบัไมน้่อยกว่าวนัละ 7-8 ชัว่โมง    

36.  ควบคุมตนเองไมใ่หก้นิเพิม่ เมือ่อิม่แลว้    

37.  เมือ่พบเหน็อาหารทีช่อบ สามารถควบคุมตวัเองไม่ใหล้องหรอื 

      กนิมาก 

   

38. อดใจไมก่นิได ้ เมือ่กนิอาหารอิม่แลว้    

39. กนิอาหารเน่ืองจากความอยาก ไมใ่ช่ความหวิ     

40.  เวลามคีวามเครยีด ผ่อนคลายดว้ยการกนิอาหาร     
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ส่วนท่ี 4      ข้อมลูส่วนสงู   น้ําหนัก และรอบเอวของ อสม. 

       ส่วนสงู....................................................... เซนตเิมตร 

       น้ําหนกั.......................................................กโิลกรมั 

       รอบเอว.......................................................เซนตเิมตร 
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ส่วนท่ี 5    แบบบนัทึกอาหาร (ติดต่อกนัเป็นเวลา 3 วนั)  

คาํช้ีแจง  ใหบ้นัทกึรายการอาหารและเครือ่งดื่มทุกชนิดทีก่นิใน 1 วนั เป็นเวลา 3 วนั โดยบนัทกึให้

ถูกตอ้งตรงความเป็นจรงิมากทีสุ่ด หลงัจากทีก่นิอาหารเสรจ็ควรบนัทกึทนัท ี 

บนัทึกอาหาร 

ชื่อ.............................................................................ตําบล............................................................... 

วนัที.่....................เดอืน................................พ.ศ. 2555 

มือ้อาหาร เวลากิน  ชนิดอาหารและเคร่ืองด่ืม ปริมาณอาหาร* 

มือ้เช้า    

   

   

   

   

อาหารว่าง    

   

   

มือ้เท่ียง    

   

   

   

   

อาหารว่าง    

   

   

มือ้เยน็    

   

   

   

   

ก่อนนอน    

   

   

* ปริมาณอาหาร บอกปรมิาณเป็นทพัพ ี ชอ้นกนิขา้ว ชอ้นชา เป็นแกว้ เป็นชิน้ เป็นลกู เป็นจาน ฯลฯ 
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คาํช้ีแจง  ใหบ้นัทกึรายการอาหารและเครือ่งดื่มทุกชนิดทีก่นิใน 1 วนั โดยบนัทกึใหถู้กตอ้งตรงความ

เป็นจรงิมากทีสุ่ด หลงัจากทีก่นิอาหารเสรจ็ควรบนัทกึทนัท ี 

บนัทึกอาหาร 

ชื่อ.............................................................................ตําบล............................................................... 

วนัที.่.......................เดอืน....................................พ.ศ. 2555 

มือ้อาหาร เวลากิน  ชนิดอาหารและเคร่ืองด่ืม ปริมาณอาหาร * 

มือ้เช้า    

   

   

   

   

อาหารว่าง    

   

   

มือ้เท่ียง    

   

   

   

   

อาหารว่าง    

   

   

มือ้เยน็    

   

   

   

   

ก่อนนอน    

   

   

* ปริมาณอาหาร บอกปรมิาณเป็นทพัพ ี ชอ้นกนิขา้ว ชอ้นชา เป็นแกว้ เป็นชิน้ เป็นลกู เป็นจาน ฯลฯ 
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คาํช้ีแจง  ใหบ้นัทกึรายการอาหารและเครือ่งดื่มทุกชนิดทีก่นิใน 1 วนั โดยบนัทกึใหถู้กตอ้งตรงความ

เป็นจรงิมากทีสุ่ด หลงัจากทีก่นิอาหารเสรจ็ควรบนัทกึทนัท ี 

บนัทึกอาหาร  

ชื่อ.............................................................................ตําบล............................................................... 

วนัที.่.......................เดอืน..................................พ.ศ. 2555 
 

มือ้อาหาร เวลากิน  ชนิดอาหารและเคร่ืองด่ืม ปริมาณอาหาร * 

มือ้เช้า    

   

   

   

   

อาหารว่าง    

   

   

มือ้เท่ียง    

   

   

   

   

อาหารว่าง    

   

   

มือ้เยน็    

   

   

   

   

ก่อนนอน    

   

   

* ปริมาณอาหาร บอกปรมิาณเป็นทพัพ ี ชอ้นกนิขา้ว ชอ้นชา เป็นแกว้ เป็นชิน้ เป็นลกู เป็นจาน ฯลฯ 
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ตวัอย่างการบนัทึกอาหาร 

มือ้อาหาร เวลากิน  ชนิดอาหารและเคร่ืองด่ืม ปริมาณอาหาร 

มือ้เช้า  7 โมงเชา้ ไสก้รอก 2 ชิน้ 

 กาแฟ 1 แกว้ 

 ไขด่าว 1 ฟอง 

 ขนมปงัป้ิง 3 แผ่น 

   

อาหารว่าง 10 โมงเชา้ กาแฟเยน็ 1 แกว้ 

   

   

มือ้เท่ียง เทีย่ง ก๋วยเตีย๋วน้ํา 1 ชาม 

 ขา้วราดหน้ากระเพราไก่ 1 จาน 

 ทุเรยีน 3 พ ู

   

   

อาหารว่าง 3 โมงเยน็ น้ําอดัลม 1 ขวด 

   

   

มือ้เยน็ 6 โมงเยน็ ขา้วสวย 3 ทพัพ ี

 เน้ือไก่ทอด 2 ชอ้น 

 ผดัคะน้า 1 ทพัพ ี

 มะมว่งสุก 1 ลกู 

 มะละกอสุก 6 ชิน้ 

ก่อนนอน 2 ทุ่ม ขนมโดนัท 1 อนั 
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ตารางภาคผนวกท่ี 1  จาํนวนและรอ้ยละของกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามความรูเ้กี่ยวกบัพฤตกิรรม 3 อ.  

                            รายขอ้ (n=310) 

 

ข้อความ จาํนวน (ร้อยละ) 

ตอบถกู ตอบไม่ถกู 

1.  ผู้ชายที่มรีอบเอวเกนิ 90 เซน็ตเิมตร ผูห้ญงิมรีอบเอวเกนิ    

80 เซน็ตเิมตร จดัเป็นผูท้ีอ่ว้นลงพุง 

255 

(82.26) 

55   

(17.74) 

2.  การเพิม่การกนิขา้วหรอืแป้ง ทาํใหน้ํ้าหนกัเพิม่ตามไปดว้ย 293 

(94.52) 

17    

(5.48) 

3.  การกนิอาหารทีม่ไีขมนัใหน้้อยลง ช่วยป้องกนัการเกดิโรค     

อว้นได ้

304 

(98.06) 

6      

(1.94) 

4.  พชื ผกั ผลไม ้ใหพ้ลงังานตํ่า เช่น ผกัชนิดต่างๆ ฝรัง่ ชมพู่ 

ฯลฯ กนิเป็นประจาํในปรมิาณมาก จะไมก่่อใหเ้กดิโรคอว้น 

260 

(83.87) 

50   

(16.13) 

5.  การกินผลไม้มาก ๆ ไม่ทําให้อ้วน ถึงแม้จะเป็นผลไม้รส   

หวาน 

157 

(50.65) 

153 

(49.35) 

6.  วยัผูใ้หญ่ไมค่วรดื่มนม 258 

(83.23) 

52   

(16.77) 

7   การกนิน้ําอดัลม ชาเยน็ กาแฟเยน็ น้ําหวานบ่อย ๆ ไม่ทํา    

ใหน้ํ้าหนกัเพิม่เพราะเป็นน้ําและไมม่ไีขมนั 

252 

(81.29) 

58   

(18.71) 

8.  อาหารมือ้เชา้เป็นมือ้อาหารทีไ่ม่จาํเป็น   267 

(86.13) 

43   

(13.87) 

9.  ถา้ตอ้งการควบคุมน้ําหนกั ควรงดอาหารบางมือ้ 200 

(64.52) 

110 

(35.48) 

10. โรคอว้นส่วนหน่ึงเกดิจากการเคลื่อนไหวออกกําลงัหรอืการ     

ออกกําลงักายน้อยลง       

218 

(70.32) 

92   

(29.68) 

11. การออกกําลงักายทีส่่งผลต่อสุขภาพ ตอ้งทาํอยา่งน้อย     

สปัดาหล์ะ 5 วนั เพื่อใหสุ้ขภาพแขง็แรง 

251 

(80.97) 

59   

(19.03) 
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ตารางภาคผนวกท่ี 1   (ต่อ) 

 

ข้อความ จาํนวน (ร้อยละ) 

ตอบถกู ตอบไม่ถกู 

12. การออกกําลงักายทีม่ผีลต่อสุขภาพ ตอ้งทาํต่อเน่ือง ครัง้ละ 

30 นาท ี

298 

(96.13) 

12    

(3.87) 

13. การออกกําลังกายเพื่อควบคุมและป้องกันโรคอ้วนมี

หลกัการคือให้มกีารใช้พลงังานให้มากที่สุดในการออกกําลงั

กายแต่ละครัง้ 

236 

(76.13) 

74   

(23.87) 

14.  การเคลื่อนไหวร่างกายในชวีติประจําวนั เช่น การเดนิ      

การทํางานบ้าน ฯลฯ ถ้าทําสมํ่าเสมอ จะช่วยในการควบคุม    

และป้องกนัโรคอว้น 

280 

(90.32) 

30    

(9.68) 

15.  การนัง่หรอืนอนเล่นเป็นกจิกรรมทีใ่ชก้ําลงักายน้อย 257 

(82.90) 

53   

(17.10) 

16  การทํางานอดเิรกที่ต้องใช้แรง เช่น การพรวนดนิ รดน้ํา     

ต้นไม้ พาสุนัขไปเดินเล่นติดต่อกัน 30 นาที  ไม่ถือว่าเป็น    

การออกกําลงักาย จงึไมม่ผีลต่อการควบคุมน้ําหนกั 

183 

(59.03) 

127 

(40.97) 

17.  การออกกําลังกาย นอกจากจะมีผลดีในการควบคุม    

น้ําหนักแล้ว ยังมีผลดีกับสุขภาพโดยรวม ทัง้ โรคหัวใจ    

เบาหวาน ความดนัโลหติสงู เป็นตน้ 

306 

(98.71) 

4      

(1.29) 

18.  การมสีุขภาพจติด ีทําให้สามารถควบคุมความต้องการ     

ของตนเองในเรือ่งต่างๆ 

300 

(96.77) 

10    

(3.23) 

19. การปรบัตวัเมือ่โกรธหรอืเครยีดดว้ยการกนิอาหารเป็นทีม่า     

ของภาวะอว้น 

237 

(76.45) 

73   

(23.55) 

20.  การปรับตัวหรือความต้องการของตนเองให้เข้ากับ

สภาพแวดล้อม หรือกับ บุคคลที่อยู่ ร่ วมได้  จัด เ ป็นผู้ม ี   

สุขภาพจติด ี

310 

(100.00) 

0 

 

จากตารางภาคผนวก 1 พบว่าอาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํหมู่บา้นทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่าง  มี

ความรูเ้กี่ยวกบัพฤตกิรรม 3 อ. ในรายขอ้  ส่วนใหญ่ตอบถูกมากกว่า รอ้ยละ 80  และตอบถูกระหว่าง

ร้อยละ 60-79 คอื ข้อ 9. ถ้าต้องการควบคุมน้ําหนัก ควรงดอาหารบางมื้อ  ตอบถูก ร้อยละ 64.52    

ข้อ 10. โรคอ้วนส่วนหน่ึงเกิดจากการเคลื่อนไหวออกกําลังหรือการออกกําลังกายน้อยลง              
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ร้อยละ 70.32  ข้อ 13. การออกกําลงักายเพื่อควบคุมและป้องกันโรคอ้วนมหีลกัการคอืให้มกีารใช้

พลงังานใหม้ากทีสุ่ดในการออกกําลงักายแต่ละครัง้ ตอบถูกรอ้ยละ 76.13  และ ขอ้ 19. การปรบัตวัเมื่อ

โกรธหรอืเครยีดดว้ยการกนิอาหารเป็นทีม่าของภาวะอว้น ตอบถูกรอ้ยละ 76.45 

ตอบถูกน้อยกว่ารอ้ยละ 60 คอื ขอ้ 5. การกนิผลไมม้าก ๆ ไม่ทําใหอ้้วน ถงึแมจ้ะเป็นผลไมร้ส

หวาน  ตอบถูก รอ้ยละ  50.65  และ ขอ้ 16. การทํางานอดเิรกทีต่้องใชแ้รง เช่น การพรวนดนิ รดน้ํา

ต้นไม ้พาสุนัขไปเดนิเล่นตดิต่อกนั 30 นาท ี ไม่ถอืว่าเป็นการออกกําลงักาย จงึไม่มผีลต่อการควบคุม

น้ําหนกั ตอบถูก รอ้ยละ 59.03  
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ตารางภาคผนวกท่ี 2  จาํนวนและรอ้ยละของกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามพฤตกิรรม 3 อ. รายขอ้ และ 

                             คะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมรายขอ้ (n=310 ) 

 

พฤติกรรม 3 อ. จาํนวนคน (ร้อยละ) X  S.D. ระดบั

พฤติกรรม ประจาํ ครัง้

คราว 

ไม่เคย 

1. กนิอาหารครบ 5 หมู ่(ขา้ว ผกั  

   ผลไม ้เน้ือสตัว ์ไข ่นม และไขมนั) 

178 

(57.42) 

130 

(41.94) 

2 

(0.65) 

2.57 0.51 มาก 

2. กนิอาหารหลากหลาย ไม่ซํ้าซาก 152 

(49.03) 

151 

(48.71) 

7 

(2.26) 

2.47 0.54 มาก 

3. กนิผกัมากกว่าวนัละ 3 ทพัพ ี 104 

(33.55) 

194 

(62.58) 

12 

(3.87) 

2.30 0.54 ปานกลาง 

4. กนิผลไมว้นัละ 2-3 ส่วน (1 ส่วน 

    เท่ากบั 6-8 คาํ) 

115 

(37.10) 

191 

(61.61) 

4 

(1.29) 

2.36 0.51 มาก 

5. กนิปลาอยา่งน้อยวนัละ 1 มือ้ 174 

(56.13) 

132 

(42.58) 

4 

(1.29) 

2.55 0.52 มาก 

6. กนิเน้ือสตัวไ์มต่ดิมนั สปัดาหล์ะ  

   2-3 มือ้ 

101 

(32.58) 

203 

(65.48) 

6 

(1.94) 

2.31 0.50 ปานกลาง 

7. กนิธญัพชื เช่น ขา้วกลอ้ง ขา้วโพด  

   ถัว่ลสิง ถัว่ดาํ ถัว่แดง เป็นตน้ 

84 

(27.10) 

211 

(68.06) 

15 

(4.84) 

2.22 0.52 ปานกลาง 

8. กนิเครือ่งในสตัว ์หนงัสตัว ์
a
 12 

(3.87) 

211 

(68.06) 

87 

(28.06) 

2.24 0.51 ปานกลาง 

 

9. ดื่มนมรสจดื หรอืนมขาดมนัเนย  

   วนัละ 1-2 แกว้ 

83 

(26.77) 

184 

(59.35) 

43 

(13.87) 

2.13 0.63 ปานกลาง 

10. กนิอาหารประเภทตม้ น่ึง ลวก  

    อบ ยาํ 

95 

(30.65) 

210 

(67.74) 

5 

(1.61) 

2.29 0.49 ปานกลาง 

11. กนิอาหารประเภททอดหรอืผดั 
a
 83 

(26.77) 

224 

(72.26) 

3 

(0.97) 

1.74 0.46 ปานกลาง 
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ตารางภาคผนวกท่ี 2  (ต่อ) 

 

พฤติกรรม 3 อ. จาํนวนคน (ร้อยละ) X  S.D. ระดบั

พฤติกรรม ประจาํ ครัง้

คราว 

ไม่เคย 

12. หลกีเลีย่งการกนิอาหารไขมนัสงู 100 

(32.26) 

187 

(60.32) 

23 

(7.42) 

2.25 0.58 ปานกลาง 

13. หลกีเลีย่งการกนิอาหารหวาน 

     หรอืขนมทีม่แีป้ง น้ําตาลมาก 

82 

(26.45) 

212 

(68.39) 

16 

(5.16) 

2.21 0.52 ปานกลาง 

14. กนิอาหารรสจดื 

 

102 

(32.90) 

182 

(58.71) 

26 

(8.39) 

2.25 0.59 ปานกลาง 

15. เตมิเครือ่งปรงุรสในอาหาร เช่น 

     น้ําตาล น้ําปลา เกลอื 
a
    

153 

(49.35) 

144 

(46.45) 

13 

(4.19) 

1.55 0.58 น้อย 

16. เลอืกดื่มน้ําเปล่าแทนน้ําอดัลม 

     หรอืน้ําหวาน 

190 

(61.29) 

110 

(35.48) 

10 

(3.23) 

2.58 0.56 มาก 

17. ดื่ม ชา กาแฟ น้ําอดัลม 
a
 

 

41 

(13.23) 

222 

(71.61) 

47 

(15.16) 

2.02 0.53 ปานกลาง 

18. หลกีเลีย่งเครือ่งดื่มทีม่ ี

     แอลกอฮอล ์

103 

(33.23) 

98 

(31.61) 

103 

(33.23) 

1.98 0.83 ปานกลาง 

19. กนิอาหารมือ้เยน็ห่างจากเวลา 

     นอนไมน้่อยกว่า  4 ชัว่โมง 

146 

(47.10) 

148 

(47.74) 

16 

(5.16) 

2.42 0.59 มาก 

20. กนิอาหารมือ้หลกั วนัละ 3 มือ้ 

 

220 

(71.97) 

89 

(28.71) 

1 

(0.32) 

2.71 0.46 มาก 

21. กนิอาหารเชา้เป็นอาหารมือ้หลกั 

 

261 

(84.19) 

44 

(14.19) 

5 

(1.61) 

2.83 0.42 มาก 

22. กนิอาหารมือ้ดกึ 
a 

 

10 

(3.23) 

120 

(38.71) 

180 

(58.06) 

2.55 0.56 มาก 

23. กนิอาหารทุกมือ้ตรงเวลา 

 

143 

(46.13) 

159 

(51.29) 

8 

(2.58) 

2.44 0.55 มาก 
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ตารางภาคผนวกท่ี 2  (ต่อ) 
 

พฤติกรรม 3 อ. จาํนวนคน (ร้อยละ) X  S.D. ระดบั

พฤติกรรม ประจาํ ครัง้

คราว 

ไม่เคย 

24. ความถีใ่นการออกกําลงักายต่อ 

     สปัดาห ์

80 

(25.81) 

204 

(65.81) 

26 

(8.39) 

2.17 0.56 ปานกลาง 

25. ออกกําลงักายต่อเน่ืองอยา่งน้อย  

    วนัละ 30  นาท ี

113 

(36.45) 

170 

(54.84) 

27 

(8.71) 

2.28 0.61 ปานกลาง 

26. ออกกําลงักายจนหายใจเรว็ขึน้ 

     กว่าปกต ิและเหงือ่ซมึ 

96 

(30.97) 

160 

(51.61) 

54 

(17.42) 

2.14 0.68 ปานกลาง 

27. ทํางานบา้นทีม่กีารออกแรง เช่น  

    ซกัผา้ ถูบา้น ลา้งรถ ตดัหญา้  

   ปลกูตน้ไม ้หรอืตกัน้ํารดตน้ไมโ้ดย 

   ไมใ่ชส้ายยางต่อเน่ืองอยา่งน้อย 30  

    นาท ีหรอืจนเหงือ่ออก 

176 

(56.77) 

123 

(39.68) 

11 

(3.55) 

2.53 0.57 มาก 

28. ใชเ้ครือ่งผ่อนแรงในการทาํงาน 

     บา้น เช่น เครือ่งซกัผา้ เครือ่งป ัน่    

     อาหาร 
a
 

114 

(36.77) 

145 

(46.77) 

51 

(16.45) 

1.80 0.70 ปานกลาง 

29. มกีารเคลื่อนไหวออกกําลงั เช่น  

    การเดนิขึน้ลงบนัได การเดนิในที ่   

    ทาํงาน 

215 

(69.35) 

75 

(24.19) 

20 

(6.45) 

2.63 0.60 มาก 

30. เดนิระยะใกลห้รอืขีจ่กัรยานเวลา 

    ไปบา้นคนอื่นหรอืไปซือ้ของที ่ 

    รา้นคา้ แทนการใชร้ถยนตห์รอื 

     รถจกัรยานยนต์ 

138 

(44.52) 

131 

(42.26) 

41 

(13.23) 

2.31 0.69 ปานกลาง 

31. นัง่ ๆ นอน ๆ ดโูทรทศัน์ 
a
 

 

67 

(21.61) 

195 

(62.90) 

47 

(15.16) 

1.94 0.61 ปานกลาง 

32. นัง่ทาํงานทัง้วนั ไมค่่อยไดลุ้กไป 

     ไหน 
a
 

19 

(6.13) 

164 

(52.90) 

127 

(40.97) 

2.35 0.59 มาก 
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ตารางภาคผนวกท่ี 2  (ต่อ) 
 

พฤติกรรม 3 อ. จาํนวนคน (ร้อยละ) X  S.D. ระดบั

พฤติกรรม ประจาํ ครัง้

คราว 

ไม่เคย 

33. เดนิเล่นหลงัอาหารมือ้เยน็ 

 

107 

(34.52) 

183 

(59.03) 

20 

(6.45) 

2.28 0.58 ปานกลาง 

34. อารมณ์ด ีไมเ่ครยีด 

 

167 

(53.87) 

140 

(45.16) 

3 

(0.97) 

2.53 0.52 มาก 

35. นอนหลบัไม่น้อยกว่าวนัละ 7-8  

    ชัว่โมง 

162 

(52.26) 

131 

(42.26) 

17 

(5.48) 

2.47 0.60 มาก 

36. ควบคุมตนเองไมใ่หก้นิเพิม่ เมือ่ 

     อิม่แลว้ 

170 

(54.84) 

124 

(40.00) 

16 

(5.16) 

2.50 0.60 มาก 

37. เมือ่พบเหน็อาหารทีช่อบ สามารถ 

     ควบคุมตวัเองไมใ่หล้องหรอืกนิ 

     มาก 

109 

(35.16) 

194 

(62.58) 

7 

(2.26) 

2.33 0.52 ปานกลาง 

38. อดใจไมก่นิได ้ เมือ่กนิอาหารอิม่ 

     แลว้ 

162 

(52.26) 

124 

(40.00) 

24 

(7.74) 

2.45 0.64 มาก 

39. กนิอาหารเน่ืองจากความอยาก  

     ไมใ่ช่ความหวิ 
a
 

34 

(10.97) 

189 

(60.97) 

87 

(28.06) 

2.17 0.60 ปานกลาง 

40. เวลามคีวามเครยีด ผ่อนคลาย 

     ดว้ยการกนิอาหาร 
a
 

16 

(5.16) 

85 

(27.42) 

209 

(67.42) 

2.62 0.58 มาก 

 
a
  พฤตกิรรม 3 อ. เชงิลบ 

 

จากตารางภาคผนวกที ่2  พบว่าอาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํหมู่บา้นทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่างมคี่าเฉลีย่

พฤตกิรรม 3 อ. ในรายขอ้ ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัเหมาะสมปานกลาง จํานวน 21 ข้อ  รองลงมาอยู่ใน

ระดบัเหมาะสมมาก จํานวน 17 ข้อ  และได้ค่าเฉลี่ยในระดบัเหมาะสมน้อย จํานวน  1 ข้อ ได้แก่       

ขอ้ 15. เตมิเครือ่งปรงุรสในอาหาร เช่น น้ําตาล น้ําปลา เกลอื    
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 

 

ช่ือ-นามสกลุ  นางตวงพร กตญั�ุตานนท ์

ประวติัการศึกษา พย.บ.  (เกยีรตนิิยมอนัดบั 1) วทิยาลยัพยาบาลสภากาชาดไทย           

สศ.บ.(อาชวีอนามยัและความปลอดภยั)  มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช 

ส.บ. (บรหิารสาธารณสุข) มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช 

วท.ม. (สาธารณสุขศาสตร)์ มหาวทิยาลยัมหดิล 

สถานท่ีติดต่อ   สาขาวชิาการบรหิารโรงพยาบาล คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละสิง่แวดลอ้ม  

มหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลมิพระเกยีรต ิ โทรศพัท ์02- 3126415,  

02-3126300 ต่อ 1211 

 

 

 
 


