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“ข้อเสนอการจัดทาํรายงานการศกึษาส่วนบุคคล” 

หลกัสตูรนกับริหารมหานครระดบัต้น(บนต.) รุน่ที่ 21 
 

 
1. หัวข้อรายงานการศึกษาส่วนบุคคล 
 โครงการ “อ่ิมท้อง อ่ิมใจ  อาหารปลอดภัย ออกกําลังกายทุกวัน”  
 

 
2. หลักการและเหตุผล 
 สถานการณ์ของคนไทยการเกิดโรคเรื้อรังร้อยละ 60  เช่น โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง ปีละกว่า 97,900 คน  สาเหตุหลักของโรคเรื้อรังส่วนใหญ่เกิดจาก
พฤติกรรม เช่น การขาดการออกกําลังกาย นํ้าหนักตัวเกิน รับประทานอาหารไม่เหมาะสม เช่น       
ขนมหวาน เค็ม มัน รับประทานผักน้อยลง และหันมาบริโภคอาหารจานด่วน  “จากผลการวิจัยของ    
กรมอนามัยล่าสุด ปี พ.ศ. 2554  พบว่า คนไทยรับประทานผักน้อยลงมากเฉล่ียคนละ 1.8 กรัม 
หรือไม่ถึงวันละ 7 ขีด สาเหตุหลักๆ ของโรคความดันโลหิตสูงและโรคเบาหวาน คือพันธุกรรมและ
พฤติกรรมสุขภาพ(ที่มา: การประชุมวิชาการมหกรรมเผยแพร่ความรู้ “สังคมไทยไร้โรคความดันโลหิตสูง
และโรคเบาหวานด้วยพระบารมีปกเกล้า” กระทรวงสาธารณสุข: 2555) และบทความของ อาจารย์
สง่า ดามาพงศ์ ที่ปรึกษากรมอนามัย ในเว็บไชด์ผู้จัดการออนไลน์ วันที่ 28 กรกฎาคม 2557 กล่าวว่า 
“หากออกกําลังกายโดยไม่ควบคุมอาหาร พบว่า จะสามารถคุมนํ้าหนักได้เพียงร้อยละ 1 แต่หากคุม
อาหารไปด้วย จะสามารถลดนํ้าหนักได้ ร้อยละ 90”   จึงทําให้เกิดแนวคิดในการจัดทําโครงการ “อ่ิม
ท้อง อ่ิมใจ อาหารปลอดภัย ออกกําลังกายทุกวัน”  
 
 ตามยุทธศาสตร์ที่ 4  พัฒนากรุงเทพมหานครให้เป็นมหานครแห่งคุณภาพชีวิตที่ดีและ
มีเอกลักษณ์ วัฒนธรรม  ประเด็นยุทธศาสตร์พัฒนาภาวะสุขภาพส่งเสริมให้ประชาชนลดพฤติกรรม   
เสี่ยงต่อการเกิดโรคสําคัญได้  สํานักอนามัยกรุงเทพมหานครตระหนักถึงความสําคัญของการสร้างเสริม
สุขภาพและการป้องกันโรค  ซึ่งมุ่งเน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยง(Risk reaction) ของโรคความ   
ดันโลหิตสูงและโรคเบาหวาน ซึ่งเป็นภัยคุกคามต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชาชน ทําให้เกิดการ
สูญเสียงบประมาณจํานวนมากในการดูแลรักษาพยาบาล ผลการตรวจสุขภาพประจําปีของบุคลากรของ
ศูนย์บริการสาธารณสุข 56 ทับเจริญ สํานักอนามัยกรุงเทพมหานคร ในเดือนเมษายน  พ.ศ. 2557  
ได้รับการตรวจสุขภาพ ผลจากการตรวจสุขภาพบุคลากรปี พ.ศ. 2557 พบว่าบุคลากรมีค่า BMI เกิน 
15 คนคิดเป็นร้อยละ 27.77 ของบุคลากรทั้งหมด 54 คน และบุคลากรที่มีภาวะไขมันและน้ําตาลใน
เลือดสูง จํานวนทั้งหมด 32 คน คิดเป็นร้อยละ 59.25 ของบุคลากรทั้งหมด 54 คน  
 

   
3. วัตถุประสงค์ของการจัดทํารายงาน 
 1. อัตราป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูง – โรคเบาหวานของบุคลากรของศูนย์บริการ
สาธารณสุข 56 ทับเจริญที่เข้าร่วมโครงการไม่เพ่ิมขึ้น 
  



2 
 

 2. บุคลากรของศูนย์บริการสาธารณสุข 56 ทับเจริญที่เข้าร่วมโครงการมีระดับไขมัน 
– นํ้าตาลในเลือดลดลงอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 

 3. บุคลากรของศูนย์บริการสาธารณสุข 56 ทับเจริญที่เข้าร่วมโครงการ มีค่า BMI 
ลดลง 
 

 
4. เป้าหมาย 
                   1. บุคลากรของศูนย์บริการสาธารณสุข 56 ทับเจริญที่เข้าร่วมโครงการไม่ป่วยเป็นโรค
ความดันโลหิตสูง – โรคเบาหวาน ร้อยละ 80 
                   2. บุคลากรของศูนย์บริการสาธารณสุข 56 ทับเจริญที่เข้าร่วมโครงการมีระดับไขมัน - 
นํ้าตาลในเลือดอยู่ในเกณฑ์ปกติร้อยละ 80 
 3. บุคลากรของศูนย์บริการสาธารณสุข 56 ทับเจริญที่เข้าร่วมโครงการ มีค่าBMI 
ลดลงร้อยละ 10                    
                    
 
5. ความรู้ที่นํามาใช้ในการจัดทํารายงานฯ 
 ใช้กลยุทธ์ของPDCAในการดําเนินงาน คือ  
 1. ขั้นวางแผนงาน (plan)  
  - วางแผนการดําเนินการ 

- เขียนโครงการเสนอผู้บังคับบัญชาเพ่ืออนุมัติโครงการ 
 2. ขั้นดําเนินการ(Do) 
  - ประชุมบุคลากรผู้รับผิดชอบโครงการ 
  - ประชาสัมพันธ์โครงการแก่บุคลากรผู้เข้าร่วมโครงการ 
  - จัดโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดย กําหนดเมนูอาหารกลางวันสุขภาพ 
กําหนดการออกกําลังกายตามช่วงเวลา 8.30 น. และ 16.00 น. 
 3. ขั้นสรุปผลการดําเนินการ(Check) 
  - ประเมินผลการดําเนินการ 
  - ให้รางวัลบุคคลต้นแบบในการดูแลสุขภาพ 
  - ประเมินผลแบบความพึงพอใจและแบบสรุปผลการตรวจร่างกายของบุคลากร 
 4. ขั้นติดตามผลการดําเนินการ(Act) 
  - การนําความรู้ที่ได้ไปพัฒนาและสามารถปรับใช้ให้เข้ากับบุคลากรเมื่อเกิดปัญหาหรือ
ไม่ได้ตามเป้าหมายทําการแก้ไข 
 
     
6. กรอบแนวทางการดําเนินการ และผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 
 1. ระยะเตรียมการ 
   1.1 วางแผนดําเนินการ 
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   1.2 เสนอโครงการ “อ่ิมท้อง อ่ิมใจ อาหารปลอดภัย ออกกําลังกายทุกวัน” แก่
ผู้บังคับบัญชา              
                              
 2. ระยะดาํเนนิการ 
   2.1 ประชาสัมพันธ์โครงการแก่เจ้าหน้าที่ที่มีความผิดปกติของระดับไขมันและ
นํ้าตาลในเลือดสูง และผูส้นใจร่วมโครงการ 
   2.2 ประชุมช้ีแจงโครงการ 
   2.3 แต่งต้ังคณะทํางาน  
   2.4 ประสานคณะทํางาน เช่น ทีมงานพยาบาลร่วมดําเนินโครงการ การส่งเสริมการ
มีส่วนร่วมของโครงการ 
   2.5 จัดโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดย 
         - แจ้งกลุ่มเป้าหมายให้ทราบถึงประโยชน์ของโครงการ 
         - ตรวจร่างกายก่อนเข้าร่วมโครงการ ช่ังนํ้าหนัก วัดรอบเอว ค่าBMI ตรวจเลือด
หาค่าระดับไขมันและนํ้าตาลในเลือด  
         - กําหนดรายการอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพแก่บุคลากรตลอดระยะเวลาการ
ดําเนินโครงการ 
         - จัดกิจกรรมการออกกําลังกาย เต้นประกอบเพลงสาธิตการล้างมือ ในช่วงเช้า
เวลา 8.00 – 8.15 น.  ร่วมกับผู้เข้ารับบริการบริเวณห้องโถงระหว่างน่ังรอรับ  การบริการตรวจ และ
จัดเต้นแอโรบิคในช่วงเย็นเวลา16.00- 16.45 น. บริเวณลานอเนกประสงค์ด้านนอกอาคาร ซึ่ง
กิจกรรมดังกล่าว ศูนย์บริการสาธารณสุข 56 ทับเจริญได้ดําเนินการจัดทําตามช่วงเวลา ทุกวันและสลับ
กับกิจกรรมการเต้นเข้าจังหวะ 21 ก้าว                                    
                               
                                     
 3. ขั้นสรปุประเมินผล 
              3.1 แบบรายงานสรุปการตรวจร่างกายบุคลากรหลังร่วมโครงการ 
  3.2 ประเมินความพึงพอใจบุคลากรที่เข้าร่วมโครงการตามแบบสอบถามหลังร่วม
โครงการ 
  3.3 สร้างแรงจูงใจ โดยให้รางวัลกับบุคคลต้นแบบในการดูแลสุขภาพและผู้มีสุขภาพ
ดี 
 

 
7. ระยะเวลาการดําเนินการ 
                  - ตุลาคม 2557 – กันยายน 2558 
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ตารางการปฏิบัติงาน 
กิจกรรม ต.ค. 

57 
พ.ย.
57 

ธ.ค.
57 

ม.ค.
58 

ก.พ.
58 

มี.ค.
58 

เม.ย.
58 

พ.ค.
58 

มิ.ย.
58 

ก.ค.
58 

ส.ค.
58 

ก.ย.
58 

ผู้รบั  
ผดิ
ชอบ 
 

1.             วรา
ภรณ ์

ระยะเตรียมการ 
-วางแผนดําเนินการ 
- เสนอโครงการ
ผู้บังคับบัญชา 

 

2.              
 
 

ระยะดําเนินการ 
-ประชาสัมพันธ์
บุคลากรแต่งต้ัง
คณะกรรม ประสาน
ผู้เก่ียวข้อง 
-จัดโครงการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมโดย  
การตรวจร่างกาย  
กําหนดอาหาร

กลางวันเมนูสุขภาพ 
 การออกกําลังกาย

เต้นแอโรบิค/
กิจกรรมเข้าจังหวะ) 

ทีม   
สห
วิชา  
ชพี 
 

3.              ขั้นสรุป
ประเมินผล 
-ประเมินความพึง
พอใจ  
-สรุปผลการตรวจ
ร่างกายหลังร่วม
กิจกรรม 
-สร้างแรงจูงใจ 

วรา
ภรณ ์
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8. แนวทางการติดตามและประเมินผล 
                  8.1 ตัวชี้วัด  
                       ระดับผลผลิต(Output)  
                             - ร้อยละของบุคลากรผู้เข้าร่วมโครงการไม่ป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง -
โรคเบาหวานเพ่ิม(เป้าหมายร้อยละ 80) 
                             - ร้อยละของบุคลากรท่ีเข้าร่วมโครงการสามารถควบคุมระดับไขมัน – นํ้าตาล
ในเลือดได้ในเกณฑ์ปกติ(เป้าหมายร้อยละ 80) 
                            - ร้อยละของบุคลากรที่เข้าร่วมโครงการมีระดับBMIลดลง (เป้าหมายร้อยละ10) 

       - ผู้เข้าร่วมโครงการมีความพึงพอใจระดับมากในกิจกรรม 
                        
        ระดับผลลัพธ์(Outcome) 
                              - อัตราการป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูง – โรคเบาหวานไม่เพ่ิมขึ้น 
                              - มูลค่าการใช้ยาของบุคลากรที่เข้าร่วมโครงการลดลงร้อยละ 10 
                              
 
                  8.2 วิธีการ / เครื่องมือที่ใช้ในการติดตามและการประเมินผล 
                             - ผู้เข้าร่วมโครงการตอบแบบทดสอบความพึงพอใจระดับมากในกิจกรรม 
                             - ตารางสรุปผลการตรวจสุขภาพ 
 
                                   

 
9. ข้อเสนอแนะ 
                            - การสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพของบุคลากรโดยการให้รางวัลแก่ผู้ดูแล
สุขภาพได้ดีสามารถควบคุมระดับไขมัน-นํ้าตาลให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
   - ให้เป็นบุคคลต้นแบบในการดูแลสุขภาพ 
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ตัวอย่างตารางแสดงพลังงานโภชนาของอาหาร 
รายการอาหาร จํานวน(กรัม) พลังงาน(กิโลแคลอรี่) 

ข้าวหมูพะโล้ 220 643 
ข้าวแกงไตปลา 220 260 
ข้าวแกงจืดเต้าหู้หมูสับ 220 322 
ข้าวแกงเลียงกุ้งสดกับปลาทูทอด 220 248 
ข้าวยําปักษ์ใต้ 189 248 
ผัดไทยใส่ไข ่ 224 577 
ข้าวผัดหมู่ใส่ไข่ 315 557 
ข้าวมันไก่ 300 596 

 

รายการธญัพชื ถ่ัว จํานวน(กรัม) พลังงาน(กิโลแคลอรี่) 
ข้าวสวย 100 141 
ข้าวเหนียวน่ึง 100 231 
บะหม่ีกึ่งสําเร็จรูปพร้อมเครื่องปรุง 100 454 
เม็ดมะม่วงหิมพานต์อบเนย 100 691 
งาขาว 100 628 
งาดํา 100 593 
ถั่วลิสงดิบ 100 530 
เต้าหู้ทอด 100 354 

 

รายการผลไม้ ปริมาณ พลังงาน(กิโลแคลอรี่) 
แอปเป้ิล 1 ผล 80 
ฝร่ัง 1 ผล 80 
กล้วยไข่ 1 ลูก 67 
กล้วยหอม 1 ลูกใหญ ่ 118 
ลางสาด 10 ผล 30 
ลําไย 10 ผล 64 
มังคุด 5 ผล 55 
น้อยหน่า 1 ผล  80 
เงาะ 1 ผล  12 
ส้มเขียวหวาน 1 ผล  38 
ละมุด 1 ผล  40 
ส้มโอ 1 ผล  43 
องุ่น 10 ลูก 36 
ทุเรียน 1 เม็ด 281 
 

 
 



แบบสอบถามความพึงพอใจผู้เขา้ร่วมโครงการ 
โครงการอ่ิมทอ้งอ่ิมใจอาหารปลอดภัยไร้โรคเรื้อรัง 

จัดโดย นางวราภรณ์  พฤกษส์ุนทร พยาบาลวิชาชพีชาํนาญการ และทีมสหวิชาชพี 
 

คําอธิบาย  แบบประเมินฉบับน้ีมีทั้งหมด 3 ตอน ขอให้ผู้ตอบแบบประเมินตอบให้ครบทั้ง 3 ตอน เพ่ือให้การ
ดําเนินโครงการเป็นไปตามวัตถุประสงค์และเพ่ือเป็นประโยชน์ในการนําไปใช้ต่อไป 
 

ตอนที่ 1  สถานภาพทัว่ไป  
คําชีแ้จง  โปรดทําเคร่ืองหมาย ลงในช่อง  หน้าข้อความ 
1. เพศ    

 หญิง     ชาย 
2. อายุ  

 ตํ่ากว่า 20 ปี   20-30 ปี  31-40 ปี   41-50 ปี  51 ปีขึ้นไป 
 

ตอนที่ 2  ระดบัความพงึพอใจ / ความรูค้วามเข้าใจ / การนําไปใช้ ต่อการเขา้ร่วมโครงการ 
คําชีแ้จง โปรดทาํเคร่ืองหมาย  ลงในชอ่งทีต่รงกบัความพึงพอใจ / ความรู้ความเข้าใจ /การนาํไปใช้
ของท่านเพยีงระดบัเดยีว 

ประเดน็ความคดิเหน็ 

ระดบัความพงึพอใจ / ความรู้ความเข้าใจ / 
การนําความรูไ้ปใช ้

มากทีส่ดุ 
5 

มาก 
4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
2 

น้อยที่สดุ 
1 

ด้านสถานที่ / ระยะเวลา / อาหาร 
1. สถานที่สะอาดและมีความเหมาะสม      
2. ความพร้อมของทีมสหวิชาชีพและผู้เกี่ยวข้อง      
3. ระยะเวลาในการจัดโครงการมีความเหมาะสม      
4. อาหาร มีความเหมาะสม      
ด้านการนําความรู้ไปใช ้
5.สามารถนําความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการ
ชีวิตประจําวันได้ 

     

6. บุคลากรมคีวามพึงพอใจในการเข้าร่วมโครงการ      
7. เป็นโครงการที่พัฒนาคุณภาพชีวิตบุคลากร      

ตอนที่ 3  ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 
1.ปัญหาและขอ้เสนอแนะ 
2.หัวข้อที่ท่านอยากให้จัดครั้งต่อไป ได้แก่
..............................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 

ขอขอบคุณที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามค่ะ 
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