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APPENDIX A 

 

The Demographic Data Tool 
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APPENDIX B 

 

Instruments for Monitoring and Assessing Eating Behavior 

 
แบบก ำหนดและบันทกึกำรรับประทำนอำหำรตำมสัดส่วนในแต่ละวนั 

 
ก าหนดพลงังานอาหาร.......................................กิโลแคลอร่ีต่อวนั 
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APPENDIX C 

 

Instruments For Monitoring And Assessing Physical Activity 

 
สมุดบันทกึกำรท ำกจิกรรมทำงกำย 

 
ค ำช้ีแจง 
 สมุดบนัทึกเล่มน้ีเป็นเคร่ืองมือหน่ึงท่ีช่วยให้ท่านสามารถติดตามความกา้วหน้าในการ
ท ากิจกรรมทางกาย และเป็นการเตือนท่านเม่ือท่านอาจพลั้งเผลอ หรือลืมออกก าลงักาย โดยให้ท่าน
ปฎิบติัดงัน้ี 
 1. ประเมินความแข็งแรงของท่านก่อนท่ีจะเร่ิมเขา้ร่วมโปรแกรมสนบัสนุนการจดัการ
ทางกาย และภายหลงัท่ีท่านเขา้ร่วมโปรแกรมไปแลว้เป็นระยะเวลา 3 และ 6 เดือน 
 2. บนัทึกระยะเวลาท่ีท่านใชใ้นการออกก าลงักายและการท ากิจกรรมต่างๆต่อหน่ึงวนั
เป็นระยะเวลา 3 เดือน โดยการท าเคร่ืองหมายบนกระดาษกราฟ 
 3. บนัทึกกิจกรรมท่ีท่านท าทุกกิจกรรมในแต่ละวนั ตั้งแต่ต่ืนนอนเช้า จนถึงเขา้นอน 
ให้ระบุระยะเวลาในการนอนหลบัในตอนกลางคืน และการนอนพกัในระหว่างวนัด้วย เม่ือใดก็
ตามท่ีไม่ไดท้  ากิจกรรมตามท่ีตั้งใจไว ้ให้ระบุเหตุผลท่ีไม่สามารถท ากิจกรรมไดต้ามตั้งใจ พร้อมทั้ง
บอกแนวทางในการแกไ้ข 
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ตำรำงบันทกึกจิกรรมทำงกำย 
เดือน....เมษำยน 2554.......................... 

 

วนัที่ กจิกรรมทีท่ ำ จ ำนวนนำท/ีชม. 

1 เมษำยน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
- ใช้เวลำนอนนำน 
- ซักผ้ำด้วยเคร่ือง 
- รับประทำนอำหำรเช้ำ 
- ไปจ่ำยตลำด 
- ขับรถยนต์  
- น่ังประชุม 
- ซ้ืออำหำรกระต่ำย 
- น่ังท ำงำนคอมพวิเตอร์  
- นอนพกักลำงวัน 
- นอนอ่ำนหนังสือ 
- ไปไดร์กอล์ฟ 
- รดน ำ้ต้นไม้ 
- ปลูกต้นไม้ 
- ท ำอำหำร 
- รับประทำนอำหำรกลำงวัน 
- รับประทำนอำหำรเยน็ 
- ดูโทรทัศน์ 

 
6 ช.ม. 
1 ช.ม. 
15 นำที 
30 นำที 
1 ช.ม. 
30 นำที 
10 นำที 
3 ช.ม. 
1 ช.ม. 
2 ช.ม. 
1 ช.ม. 
30 นำที 
30 นำที 
30 นำที 
30 นำที 
30 นำที 
4 ช่ัวโมง 
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ตำรำงบันทกึกจิกรรมทำงกำย 
เดือน.................................................. 

 

วนัที่ แผนกำรออกก ำลงักำย 
(นำท)ี 

กจิกรรมทีท่ ำจริง 
(นำท)ี 

สำเหตุทีไ่ม่สำมำรถ
กระท ำตำมทีต่ั้งใจ 

และแนวทำงในกำรแก้ไข 
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