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บทสรุปส ำหรับผู้บริหำร 
บทน ำ 
 

ด้วยความมุ่งหวังอยากให้ ชาว อย. มีสุขภาวะดี ครบ 4 ด้าน ได้แก่  สุขภาวะทางกาย สุขภาวะ
ทางใจ สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ได้
ด าเนินโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย. Fit & Firm) ปีงบประมาณ             
พ.ศ. 2562  ซึ่งได้แนวคิด Health Literacy น ามายกระดับภาวะสุขภาพของเจ้าหน้าที่ โดยการสร้างเสริม
สุขภาพด้วยการให้องค์ความรู้ เพ่ิมการใช้ข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพให้เกิดพลังการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภค ด้วยการให้ความรู้ด้านการใช้ประโยชน์จากฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร ได้แก่ ฉลากโภชนาการ 
ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) และสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ เป็นตัวช่วยส าคัญในการ
เลือกบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม ในปริมาณที่เหมาะสมต่อร่างกาย มีกิจกรรมที่สร้างความตระหนักให้
เจ้าหน้าที่รู้ถึงภัยสุขภาพที่มาพร้อมกับอาหารหวาน มัน เค็มที่ไม่เหมาะสม รณรงค์ร้านค้าในโรงอาหารให้
มีเมนูสุขภาพปรุงอาหารหวาน มัน เค็มในปริมาณที่เหมาะสม พร้อมทั้งจ าหน่ายสินค้าที่มีสัญลักษณ์
ทางเลือกสุขภาพ จัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมวัย เพ่ือให้เจ้าหน้าที่มีสุขภาพกาย
และใจที่แข็งแรง เป็นแบบอย่างองค์กรสุขภาพดี และมีความผาสุกในองค์กร ภายใต้รูปแบบการจัด
กิจกรรม เข้า – ออก อย่างไรให้ร่างกายแข็งแรง เข้า คือ การรับประทานอาหารดี มีประโยชน์ รู้จักการใช้
ประโยชน์จากการอ่านฉลากอาหารประเภทต่าง ๆ ออก คือ ออกก าลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย / 
เพศ / วัย / โรคประจ าตัว โดยด าเนินการให้ความรู้เรื่องประโยชน์จากการอ่านฉลากโภชนาการ ฉลาก
หวาน มัน เค็ม และสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ และจัดกิจกรรมออกก าลังกายหลังเลิกงานวัน
จันทร์ – ศุกร์ ในระยะเวลา 6 เดือน ซึ่งท าให้เจ้าหน้าที่ อย. มีความตื่นตัวในการดูแลสุขภาพมากข้ึน   
 

ทั้งนี้ เพ่ือให้ผลการด าเนินงานโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี                 
(อย. Fit & Firm) เป็นที่ประจักษ์และขยายผลการด าเนินงานต่อไป จึงได้จัดท าการประเมินผลการ
ด าเนินงานโครงการ ฯ โดยใช้รูปแบบจ าลองซิป (CIPP Model) เป็นแนวทางในการประเมิน เนื่องจาก
รูปแบบนี้เป็นรูปแบบการประเมินที่ไม่เพียงประเมินว่าการด าเนินโครงการบรรลุวัตถุประสงค์หรือไม่
เท่านั้น แต่ยังเป็นการประเมินรายละเอียดต่าง ๆ เพ่ือประกอบการตัดสินใจเกี่ยวกับกระบวนการ
ด าเนินงาน ซึ่งท าให้ทราบทั้งข้อดี ข้อบกพร่อง และประสิทธิภาพของกระบวนการได้เป็นอย่างดี และน า
ผลที่ได้จากการประเมินครั้งนี้ไปเป็นข้อเสนอส าหรับการด าเนินงานโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
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พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) รวมทั้งให้ผู้เกี่ยวข้องพิจารณาปรับปรุงแก้ไข และวางแผน
พัฒนาการด าเนินงานโครงการในปีต่อ ๆ ไป เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้นในอนาคต 
 

วัตถุประสงค์  
   

  เพ่ือประเมินผลการด าเนิน โครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & 
Firm) 
 

วิธีด ำเนินกำรศึกษำ 
 

การประเมินผลโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) มี
การจัดกิจกรรมรณรงค์ให้ความรู้เรื่องการใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม และ
สัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ ในการดูแลสุขภาพ จ านวน 37 ครั้ง ได้แก่ กิจกรรมถ่ายรูป Before 
& After กิจกรรมสะสมไมล์ กิจกรรมสลัดไขมัน กิจกรรมคลิปแลก Like กิจกรรมตอบค าถาม กิจกรรม
ฉลากอ่านง่าย ดีต่อสุขภาพ กิจกรรมให้ความรู้และประชาสัมพันธ์โครงการผ่านโซเชียลมีเดีย กิจกรรม อย.
ร่วมใจปลูกต้นไม้ เดิน – วิ่ง อย. Fit & Firm กิจกรรมฉลากลดพุง กิจกรรม อย. Fit & Firm รุกถึงโต๊ะ 
กิจกรรมตอบค าถามกับธนาคารความรู้ กิจกรรมปรุงอาหารลดหวาน มัน เค็ม ลดโรค กิจกรรม อย. 
Healthy Land และกิจกรรมหวานน้อย...บอกได้ นอกจากนี้มีการจัดกิจกรรมออกก าลังกายในช่วงหลัง
เลิกงานทุกวันจันทร์ – ศุกร์ ระยะเวลา 6 เดือน และจัดงานแถลงข่าวสร้างกระแส โดยผู้วิจัยด าเนินการ
ประเมินโครงการฯ ใช้รูปแบบการประเมินแบบซิปป์ (CIPP Model) ของสตัฟเฟิลบีม (Stufflebeam D.L 
.2002 : 164) เพ่ือให้ได้การประเมินที่ส าคัญ 4 ด้าน คือ  

1) การประเมินด้านบริบท (Context Evaluation) หมายถึง การพิจารณาคุณค่าหรือการตีความ
สอดคล้องของวัตถุประสงค์กับเป้าหมายของโครงการ การจัดสภาพแวดล้อมของส านักงานที่เอ้ือต่อ
สุขภาพของเจ้าหน้าที่ และความต้องการของบุคลากรจากการด าเนินโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)   

2) การประเมินด้านปัจจัยน าเข้า ( Input Evaluation) หมายถึง การพิจารณาคุณค่าหรือการ 
ตีความพร้อมของวิธีการด าเนินงานกับงบประมาณ วัสดุอุปกรณ์ และสมรรถภาพของบุคลากร ที่สนับสนุน
การด าเนินงานของโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  
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3) การประเมินด้านกระบวนการ (Process Evaluation) หมายถึง การพิจารณาคุณค่าหรือ        
การตีความการควบคุมการบริหารโครงการเกี่ยวกับการวิเคราะห์ความคุ้มค่าของการใช้ทรัพยากรกับการ
ตรวจสอบ การด าเนินงานโครงการ และการตรวจสอบโครงการ  

4) การประเมินด้านผลผลิต (Product Evaluation) หมายถึง การพิจารณาคุณค่าหรือการ
ตีความความส าเร็จของการด าเนินโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & 
Firm)  

การประเมินโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ผู้วิจัย
ได้ศึกษาจากข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินโครงการ แหล่งข้อมูลเชิงคุณภาพจาก ผู้บริหารจ านวน 10 คน 
และแหล่งข้อมูลเชิงปริมาณ ผู้บริหาร และเจ้าหน้าที่ อย.ที่เป็นสมาชิก อย. Fit & Firm จ านวน 238 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ 

1) แบบสัมภาษณ์ส าหรับผู้บริหารส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา   
2) แบบสอบถามการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของผู้เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  
3) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จ านวน 5 รายการ  
การจัดท าข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ใช้การวิเคราะห์แบบสร้างข้อสรุปเป็นการ

พรรณนา (Descriptive) และการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) การจัดท าข้อมูลและวิเคราะห์
ข้อมูลเชิงปริมาณ เกี่ยวกับการรับรู้ และพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ 
ฉลากหวาน มัน เค็ม และสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ โดยการแจกแจงความถี่ และบรรยายในรูปแบบของ
ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการรับรู้ประโยชน์
ของการอ่านฉลากอาหาร และพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร โดยใช้ค่าที (t-test) 

 

ผลกำรศึกษำ 
 

1. กำรประเมินผลโครงกำร อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภำพดี (อย.Fit & 
Firm) 

ผู้วิจัยด าเนินการประเมินตามประเด็น 4 ด้าน ด้วยการสัมภาษณ์ผู้บริหาร ส านักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา ได้ผลดังนี้  
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1.1 กำรประเมินด้ำนบริบท (Context  Evaluation)   
 ด้ำนวัตถุประสงค์ของโครงกำร พบว่า ผู้บริหารส่วนใหญ่ร้อยละ 90.0 เห็นด้วยกับ

วัตถุประสงค์ของโครงการ โดยให้เหตุผลว่า โครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี 
(อย.Fit & Firm)  เป็นโครงการที่ให้ความรู้เรื่องการอ่านฉลาก ให้ลดอาหารหวาน มัน เค็ม ส่งเสริมให้
บุคลากรของ อย. รักษาสุขภาพด้วยการรับประทานอาหารที่ดี และการออกก าลังกาย ส านักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา เป็นหน่วยงานที่คุ้มครองความปลอดภัยของผู้บริโภค ควรมีเจ้าหน้าที่ที่มีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือให้มีสุขภาพดีด้วยเพื่อเป็นแบบอย่าง อีกท้ังเป็นโครงการที่สอดคล้องกับนโยบาย
ของ อย. 

ด้ำนเป้ำหมำยและวิธีกำรด ำเนินงำน พบว่า เป้าหมายและวิธีการด าเนินงาน มีความ
เหมาะสม เนื่องจากโครงการมีการตั้งเป้าหมายการด าเนินงานที่ชัดเจน และมีการประเมินเป็นระยะอย่าง
เหมาะสม กิจกรรมมีความหลากหลายทั้งให้ความรู้เรื่องการอ่านฉลาก กิจกรรมการออกก าลังกาย และมี
การประเมินสมรรถภาพทางกาย  

1.2 กำรประเมินด้ำนปัจจัยน ำเข้ำ (Input Evaluation) ผลการประเมินปัจจัยน าเข้าของ
โครงการ  พบว่า มีการสนับสนุนจากผู้บริหารในหน่วยงาน โดยเฉพาะผู้บริหารระดับสูงให้ความส าคัญและ
เข้าร่วมกิจกรรม การจัดบุคลากรที่เป็นผู้รับผิดชอบโครงการมีความเหมาะสม  รวมทั้งมีบุคลากรที่เป็น
นักกีฬาทีมชาติเข้ามาช่วยแนะน าการออกก าลังกายที่เหมาะสมให้กับบุคลากร มีงบประมาณด าเนินงาน
เหมาะสมและเพียงพอ การประชาสัมพันธ์โครงการเข้าถึงกลุ่มเป้าหมาย วิธีการด าเนินงาน การจัด
กิจกรรมในโครงการเพียงพอและมีความเหมาะสม มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการเข้า
ร่วมกิจกรรรม รวมทั้งจัดให้มีการออกก าลังกายทุกวัน  

1.3 กำรประเมินด้ำนกระบวนกำร (Process Evaluation) พบว่า โครงการนี้มีการจัดท า
แผนงานสอดคล้องกับสภาพปัญหาของบุคลากรที่เข้าร่วมโครงการ  การด าเนินงานโครงการมีค าสั่งแต่งตั้ง
คณะกรรมการ/คณะท างานชัดเจน  มีการประสานงานระหว่างหน่วยงานต่าง ๆ เพ่ือการจัดโครงการ/
กิจกรรม มีการรายงานความก้าวหน้าของการด าเนินการตามแผนงาน จากคณะท างานอย่างสม่ าเสมอ 

 1.4 กำรประเมินด้ำนผลผลิต (Product Evaluation) ดังผลการประเมินข้อ 2 การ
ประเมินผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) 

2. กำรประเมินผลกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภำพดี (อย.Fit & Firm) 
2.1 กำรรับรู้กำรใช้ประโยชน์จำกฉลำกอำหำร ฉลำกโภชนำกำร ฉลำกหวำน มัน เค็ม                  

(ฉลำก GDA) สัญลักษณ์โภชนำกำร “ทำงเลือกสุขภำพ” 
 



6 
 

ผลการวิจัยพบว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการอย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม          
สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 80.5 มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหาร                
ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” หลังเข้า
ร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 89.5 มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ กลุ่มตัวอย่าง
มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ เพ่ิมขึ้น คิดเป็นร้อยละ 9.5 และเมื่อทดสอบค่าทางสถิติ พบว่า             
ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างมีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ หลังการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ                      
กลุ่มตัวอย่างมีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ มากกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมฯ  ดังตารางที่ 1 และ
แผนภูมิที่ 1  

 

ตำรำงที่ 1 เปรียบเทยีบการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เคม็ (ฉลาก GDA) 
สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”  ของกลุ่มตัวอย่างทีเ่ข้ารว่มกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ 
ปรับเปลีย่นพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ 

 กำรทดสอบ X̅  ผลประเมิน SD. t p 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 4.24 ด ี 0.75 

4.780** .000 
หลังเข้าร่วมกจิกรรม 4.55 ดีมาก 0.60 

*p< .05, **p<.01 
 

 

ก่อนเข้ำร่วมกิจกรรมในโครงกำร หลังเข้ำร่วมกิจกรรมในโครงกำร

มีกำรรับรู้ประโยชน์ฯ 80.5 89.5

80.5 89.5

1

10

100

ร้อ
ยล

ะข
อง

กำ
รร

ับร
ู้ปร

ะโ
ยช

น์ฯ

แผนภูมิที่ 1 เปรียบเทียบกำรรับรู้ประโยชน์จำกฉลำกอำหำรฯ ของ
กลุ่มตัวอย่ำงที่เข้ำร่วมกิจกรรมในโครงกำร อย.ร่วมใจ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภำพดี (อย.Fit & Firm) 
ก่อนและหลังเข้ำร่วมกิจกรรมในโครงกำรฯ
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2.2 พฤติกรรมกำรใช้ประโยชน์จำกฉลำกอำหำร ฉลำกโภชนำกำร ฉลำกหวำน มัน เค็ม 
(ฉลำก GDA) สัญลักษณ์โภชนำกำร “ทำงเลือกสุขภำพ” 

 

ผลการวิจัยพบว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการอย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสู่         
กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 45.7 มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร 
ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”  หลังเข้า
ร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 59.7 มีพฤติกรรมใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ          
กลุ่มตัวอย่างมีการพฤติกรรมใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ เพ่ิมข้ึน คิดเป็นร้อยละ 14.0 และเมื่อทดสอบ
ทางสถิติ พบว่า ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์
จากฉลากอาหารฯ  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ 
กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ มากกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ 
ดังตารางที่ 2 และแผนภูมิที่ 2 

 

ตำรำงที่ 2 เปรียบเทียบพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม 
(ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”  ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรมในโครงการฯ 

 

 กำรทดสอบ X̅  ผลประเมิน SD. t p 

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 2.67 ด ี 0.76 
3.510** .000 

หลังเข้าร่วมกจิกรรม 2.93 ด ี 0.85 
*p< .05, **p<.01 
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2.3 กำรประเมินสมรรถภำพทำงกำย 

ผลการวิจัย พบว่า หลังการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
ของกลุ่มตัวอย่างมีแนวโน้มดีขึ้น ดังนี้ 

ค่ำดัชนีมวลกำย ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างชายมีค่าเฉลี่ยของค่าดัชนี
มวลกายเท่ากับ 25.77 ผลการประเมินมีรูปร่างท้วม เช่นเดียวกับหลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของ
ค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 25.27 ผลการประเมินมีรูปร่างท้วม ส่วนกลุ่มตัวอย่างเพศหญิง ก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมในโครงการฯ  มีค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 24.28 ผลการประเมินมีรูปร่างท้วม หลัง
การเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 24.62 ผลการประเมินมีรูปร่างท้วม จะเห็น
ได้ว่า หลังการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ ค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างทั้งชายและหญิง 
มีค่าใกล้เคียงกับก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ ดังตารางที่ 3 

 
 
 
 
 

ก่อนเข้ำร่วมกิจกรรมใน
โครงกำร 

หลังเข้ำร่วมกิจกรรมใน
โครงกำร

มีพฤติกรรมกำรใช้ประโยชน์จำก
ฉลำกอำหำรฯ

45.7 59.7
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แผนภูมิที่ 2 เปรียบเทียบพฤติกรรมกำรใช้ประโยชน์จำกฉลำกอำหำรฯ ของ
กลุ่มตัวอย่ำงที่เข้ำร่วมกิจกรรมในโครงกำร อย.ร่วมใจ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภำพดี (อย.Fit & Firm) 
ก่อนและหลังเข้ำร่วมกิจกรรมในโครงกำรฯ
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ตำรำงที่ 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มตัวอย่างชายและหญิง ที่เข้า
ร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อน
และหลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ 

 

เพศ 
ก่อนเข้ำร่วมกจิกรรมฯ ผลกำร

ประเมิน 
หลังเข้ำร่วมกิจกรรมฯ ผลกำร

ประเมิน X̅  SD. X̅  SD. 
ชาย 25.77 3.69 ท้วม 25.27 3.07 ท้วม 
หญิง 24.28 5.14 ท้วม 24.62 4.98 ท้วม 

 
ผลกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยของกลุ่มอย่ำงชำย พบว่า  
 

ค่ำควำมจุปอด ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างชาย มีค่าเฉลี่ยของความจุปอด
เท่ากับ 3243.8  หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของความจุปอด เท่ากับ 3280.00 มีค่าเฉลี่ยของ
ความจุปอดเพ่ิมขึ้นเท่ากับ 36.2 ผลการประเมินอยู่ในระดับดีมาก ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการ  

ค่ำแรงบีบมือ ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างชายมีค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือเท่ากับ  
38.68 หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือเท่ากับ 41.2 มีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือเพ่ิมข้ึนเท่ากับ 
2.52 ผลการประเมินอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ        

ค่ำแรงเหยียดขำ ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างชายมีค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขา
เท่ากับ 145.64    หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขาเท่ากับ 146.63 มีค่าเฉลี่ยของ
แรงเหยียดขาเพ่ิมข้ึนเพียง 0.99 ผลการประเมินอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการ  

ค่ำควำมอ่อนตัว ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างชายมีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว 
เท่ากับ 0.93  หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวเท่ากับ 4.49 มีค่าเฉลี่ยของความอ่อน
ตัวเพ่ิมข้ึน เท่ากับ 3.56 ผลการประเมินก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในระดับน้อยมาก หลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการ มีผลการประเมินอยู่ในระดับน้อย ดังตารางที่ 4 
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ตำรำงที่ 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่มตัวอย่างชายที่เข้าร่วมกิจกรรม
ในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรมในโครงการฯ 

 

ล ำดับ
ที 

รำยกำรกำรทดสอบ
สมรรถภำพ 

ทำงกำย 

ก่อนเข้ำร่วมกจิกรรมฯ 
ผลกำร
ประเมิน 

หลังเข้ำร่วม 
กิจกรรมฯ 

ผลกำร
ประเมิน 

X̅  SD. X̅  SD. 
1. ความจุปอด 3243.8 704.24 ดีมาก 3280.00 543.48 ดีมาก 
2. แรงบีบมือ 38.68  7.35 ปานกลาง 41.2 8.19 ปานกลาง 
3. แรงเหยียดขา 145.64 45.86 ปานกลาง 146.63 36.03 ปานกลาง 
4. ความอ่อนตัว 0.93 7.84 น้อยมาก 4.49 9.629 น้อย 

 

ผลกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยของกลุ่มอย่ำงหญิง พบว่า  
 

ค่ำควำมจุปอด ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างหญิงมีค่าเฉลี่ยของความจุปอด
เท่ากับ 1943.40 หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของความจุปอด เท่ากับ 2150.30  มีค่าเฉลี่ยของ
ความจุปอดเพ่ิมขึ้นเท่ากับ 206.9  ผลการประเมินอยู่ในระดับดีมาก ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ 

ค่ำแรงบีบมือ ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างหญิงมีค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือ
เท่ากับ 24.94   หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือเท่ากับ 26.40 มีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ
เพ่ิมข้ึนเท่ากับ 1.46  ผลการประเมินอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ   

ค่ำแรงเหยียดขำ ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างหญิงมีค่าเฉลี่ยของแรงเหยียด
ขาเท่ากับ 70.84  หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขาเท่ากับ 79.10 มีค่าเฉลี่ยของแรง
เหยียดขาเพ่ิมขึ้นเท่ากับ 8.26 ผลการประเมินอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ 

ค่ำควำมอ่อนตัว ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างหญิงมีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว 
เท่ากับ 5.57  หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวเท่ากับ 7.18  มีค่าเฉลี่ยของความ
อ่อนตัวเพ่ิมขึ้น เท่ากับ 1.61 ผลการประเมินอยู่ในระดับน้อย ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ ดังตารางที่ 5 
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ตำรำงที่ 5 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่มตัวอย่างหญิงท่ีเข้าร่วมกิจกรรม
ในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรมในโครงการฯ 

 

ล ำดับท ี
รำยกำรกำรทดสอบ
สมรรถภำพทำงกำย 

ก่อนเข้ำร่วมกิจกรรมฯ ผลกำร
ประเมิน 

หลังเขำ้ร่วมกิจกรรมฯ ผลกำร
ประเมิน X̅  SD. X̅  SD. 

1. ความจุปอด 1943.40 520.08 ดีมาก 2150.30 623.15 ดีมาก 
2. แรงบีบมือ 24.94 9.15 ปานกลาง 26.40 4.47 ปานกลาง 
3. แรงเหยียดขา 70.84 32.96 ปานกลาง 79.10 33.32 ปานกลาง 
4. ความอ่อนตวั 5.57 7.10 น้อย 7.18 8.14 น้อย 

 
ข้อเสนอแนะจำกกำรด ำเนินงำน  
 

1. ควรมีการด าเนินงานจัดกิจกรรมโครงการนี้อย่างต่อเนื่อง โดยเพ่ิมระยะเวลาการด าเนินงาน 
ให้มีกิจกรรมต่อเนื่องทั้งปี เนื่องจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและการพัฒนาสุขภาพ ต้องใช้
ระยะเวลายาวนานพอสมควรจึงจะเห็นผล โดยเฉพาะในเรื่องของการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายและ
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ที่ต้องใช้เวลายาวนานพอสมควร จึงจะเห็นผลเช่นกัน 

2. รูปแบบการจัดกิจกรรมด้านการให้ความรู้ เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพ ควรมีรูปแบบที่
หลากหลายมากข้ึน นอกจากการให้ความรู้โดยการสื่อสารทางเดียว เช่น เสียงตามสาย Facebook  Line 
ควรมีการ ลงพ้ืนที่ที่โรงอาหารและบริเวณรอบ ๆ อย.  อาจเพิ่มรูปแบบกิจกรรมที่มีกลุ่มเป้าหมายมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมมากยิ่งขึ้น ในรูปแบบกิจกรรมกลุ่ม หรือเพ่ิมช่องทางการสื่อสาร สอดแทรกในกิจกรรมต่าง ๆ 
ของ อย. โดยเฉพาะกลุ่มเป้าหมายที่มีลักษณะเฉพาะ เช่น กลุ่มร้านค้า อาจจัดกิจกรรมพบปะร้านค้า เชิญ
ร่วมกิจกรรมส่งเสริมความรู้เรื่อง การลดหวาน มัน เค็ม ในเมนูอาหาร การประกวดร้านค้า เป็นต้น 

3. การออกแบบการส่งเสริมสุขภาพให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย และใช้สิ่งอ านวยความสะดวก
ส าหรับการออกก าลังกายในกระทรวงสาธารณสุขให้เป็นประโยชน์ อาจเพ่ิมกระบวนการส ารวจความ
สนใจ และเน้นกิจกรรมที่กลุ่มเป้าหมายให้ความสนใจและเข้าร่วม  โดยศึกษาข้อมูลจากการเข้าร่วม
กิจกรรมในปีนี้ ทั้งนี้ รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย อาจไม่ต้องมาก เนื่องจากก าลังคนมีจ ากัด แต่ใช้
วิธีการหมุนวน เพ่ือให้ดูว่ามีกิจกรรมหลากหลาย กิจกรรมที่จัดอาจต้องเพ่ิมกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือให้
กลุ่มเป้าหมายรู้สึกสนุกสนานกับการออกก าลังกาย อาจจัดกิจกรรมประกวด “ผู้พิชิตไขมัน” “ฮีโร่ อย.  
Fit @ Firm” ให้กับผู้ที่ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมมีการเปลี่ยนแปลงรูปร่างที่เห็นได้ชัดเจน เพ่ือเป็น
แรงจูงใจ และขวัญก าลังใจแก่บุคลากรของ อย. 
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4. ควรเพ่ิมการให้ความรู้เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพอ่ืนๆ โดยมุ่งเจาะประเด็นส าคัญที่เป็นปัญหา
สุขภาพซ่ึงก าลังอยู่ในภาวะที่เป็นปัญหาสังคม  เช่น  ความรู้เกี่ยวกับเรื่องกัญชา สารสเตียรอยด์ ผลิตภัณฑ์
เสริมอาหารอวดอ้างลดความอ้วน เครื่องส าอางปลอม การโฆษณาอวดอ้างเกินจริง  เป็นต้น 

5. ควรมีศูนย์สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (Fitness) โดยมีเจ้าหน้าที่เฉพาะทางทางด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬาประจ าศูนย์ เพ่ือให้ค าแนะน าการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมส าหรับ    
แต่ละบุคคล การด าเนินกิจกรรมการออกก าลังกาย ส่วนใหญ่ใช้เวลาหลังเลิกงานตอนเย็น ดังนั้น อย. อาจ
จัดโดยเชิญวิทยากรด้านพลศึกษาและการออกก าลังกาย ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญเฉพาะ มาเป็นผู้น าการ
ออกก าลังกาย เช่น แอรโรบิค โยคะ ลีลาศ ไทเก็ก หรือนักวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยประสานไปยัง
มหาวิทยาลัยต่างๆ ที่ผลิตบุคลากรด้านการออกก าลังกาย วิทยาศาสตร์การกีฬา อาจขอความอนุเคราะห์
นักศึกษาฝึกงานมาช่วยเป็นผู้ฝึกสอน ซึ่งเป็นความร่วมมือของหน่วยงานทางราชการอีกแนวทางหนึ่ง   
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(อย.Fit & Firm) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ 

70 

ตารางที่ 13 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จาก
ฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม(ฉลาก GDA) 
สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วม
กิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี 
(อย.Fit & Firm) หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ 

72 
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สำรบัญตำรำง (ต่อ) 
  หน้ำ 

ตารางที่ 14 ร้อยละของพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ 
ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ”ของกลุ่มตัวอย่างที่ เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมในโครงการฯ 

74 

ตารางที่ 15 ร้อยละของพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ 
ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ”ของกลุ่มตัวอย่างที่ เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) หลังเข้าร่วม
กิจกรรมในโครงการฯ 

74 

ตารางที่ 16 เปรียบเทียบพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ 
ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ”  ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนและหลังเข้า
ร่วมกิจกรรมในโครงการฯ 

75 

ตารางที่ 17 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ าหนักของกลุ่มตัวอย่างชายและ
หญิง ที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่
กรมสุขภาพดี  (อย.Fit & Firm) ก่อนและหลั งเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ 

76 

ตารางที่ 18 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุ่ม
ตัวอย่างชายและหญิง ที่ เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนและหลังเข้า
ร่วมกิจกรรมในโครงการฯ 

76 
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สำรบัญตำรำง (ต่อ) 

  หน้ำ 
ตารางที่ 19 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย  ของกลุ่ม

ตัวอย่างชายที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม
ในโครงการฯ 

76 

ตารางที่ 20 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย  ของกลุ่ม
ตัวอย่างหญิงที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม
ในโครงการฯ 

77 
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สำรบัญภำพ 

  หน้า 
ภาพที่ 1  แสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเต็มรูปแบบมาตรฐาน 31 
ภาพที่ 2  ฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ 36 
ภาพที่ 3 ตัวอย่างสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ 

 
40 
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บทน ำ 
ควำมเป็นมำ   

 

จากพันธกิจของส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ที่มุ่งพัฒนาผู้บริโภคให้มีศักยภาพใน
การดูแลตนเอง เพ่ือการบริโภคผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ถูกต้องเหมาะสม ส านักงานคณะกรรมการอาหารและ
ยา โดยกองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค จึงได้ศึกษาข้อมูลด้านสุขภาพในปี พ.ศ. 2561 พบว่า กลุ่มคนวัย
ท างานมีภาวะอ้วน ร้อยละ 37.5 กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ร้อยละ 57.4 (ข้อมูลจากกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข) ซึ่งภาวะด้านสุขภาพดังกล่าว เป็นส่วนหนึ่งที่สามารถน าไปสู่ภาวะเจ็บป่วยด้วย             
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) จึงท าให้ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาค านึงถึงภาวะสุขภาพของ
เจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาด้วย และได้น าแนวคิด Health literacy เพ่ือยกระดับ
ภาวะสุขภาพของเจ้าหน้าที่ โดยการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการให้องค์ความรู้ เพิ่มการใช้ข้อมูลข่าวสารด้าน
สุขภาพให้เกิดพลังการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค ด้วยการให้ความรู้ด้านการใช้ประโยชน์จากฉลาก
ผลิตภัณฑ์อาหาร ได้แก่ ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) และสัญลักษณ์โภชนาการ
ทางเลือกสุขภาพ   เป็นตัวช่วยส าคัญในการเลือกบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม ในปริมาณที่เหมาะสมต่อ
ร่างกาย มีกิจกรรมที่สร้างความตระหนักให้เจ้าหน้าที่รู้ถึงภัยสุขภาพที่มาพร้อมกับอาหารหวาน มัน เค็มที่
ไม่เหมาะสม รณรงค์ร้านค้าในโรงอาหารให้มีเมนูสุขภาพปรุงอาหารหวาน มัน เค็ม ในปริมาณท่ีเหมาะสม 
พร้อมทั้งจ าหน่ายสินค้าที่มีสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ จัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพให้มี
ร่างกายแข็งแรงสมวัย เพ่ือให้เจ้าหน้าที่มีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง เป็นแบบอย่างองค์กรสุขภาพดี และ
มีความผาสุกในองค์กร ซึ่งกิจกรรมทั้งหมดนี้ ด าเนินงานภายใต้  โครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย. Fit & Firm) ที่มุ่งหวังให้เจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
มีศักยภาพในการดูแลตนเอง เลือกบริโภคผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ถูกต้องเหมาะสม มีความรู้ป้องกันตนเอง
และคนใกล้ชิดให้ห่างไกลโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ส่งผลให้มีสุขภาพที่ดี มีคุณภาพชีวิตที่ดีสามารถเป็น
ก าลังส าคัญในการคุ้มครองผู้บริโภคด้านผลิตภัณฑ์สุขภาพ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งในการขับเคลื่อนให้ประชาชน
ชาวไทยมีสุขภาพดี ก้าวสู่สังคมสุขภาพดีถ้วนหน้าต่อไป  

 

ดังนั้นเพ่ือให้ทราบผลการด าเนินงานในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี 
(อย. Fit & Firm) จึงได้จัดให้มีการประเมินผลการด าเนินงานโครงการดังกล่าว โดยใช้รูปแบบจ าลองซิป 
(CIPP Model) เป็นแนวทางในการประเมิน เนื่องจากรูปแบบนี้เป็นรูปแบบการประเมินที่ไม่เพียงประเมิน
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ว่าการด าเนินโครงการบรรลุวัตถุประสงค์หรือไม่เท่านั้น แต่ยังเป็นการประเมินรายละเอียดต่าง  ๆ                  
เพ่ือประกอบการตัดสินใจเกี่ยวกับกระบวนการด าเนินงาน ซึ่งท าให้ทราบทั้ง ข้อดี ข้อบกพร่อง และ 
ประสิทธิภาพของกระบวนการได้เป็นอย่างดี และน าผลที่ได้จากการประเมินครั้งนี้ไปเป็นข้อเสนอส าหรับ
โครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ผู้เกี่ยวข้องในการพิจารณา
ปรับปรุงแก้ไข วางแผนพัฒนาการด าเนินงานโครงการที่มีลักษณะ  เช่นนี้ในปีต่อๆไป เพ่ือให้เกิด
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้นในอนาคตต่อไป 
 

วัตถุประสงค์  
 

1 วัตถุประสงค์ทั่วไป 
เพ่ือประเมินผลการด าเนินโครงการ  
 

2. วัตถุประสงค์เฉพำะ 
2.1 เพ่ือประเมินผลด้านบริบท (Context) ด้านปัจจัยน าเข้า (Input) ด้านกระบวนการ 

(Process) ด้านผลลัพธ์ (Product) ปัญหาอุปสรรคของการด าเนินงานโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  

2.2 เพ่ือเปรียบเทียบการรับรู้การใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม 
(ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ   ในการดูแลสุขภาพ ของเจ้าหน้าที่ส านักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา ก่อนและหลังการด าเนินงานโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม         
สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) 

2.3 เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม 
(ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ   ในการดูแลสุขภาพของเจ้าหน้าที่ส านักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา ก่อนและหลังการด าเนินงานโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม               
สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) 
 

ควำมส ำคัญของกำรศึกษำ 
 

ผลการศึกษาครั้งนี้ท าให้ทราบผลการด าเนินโครงการ สามารถน าไปเป็นข้อมูลในการพัฒนาและ
ด าเนินโครงการอย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ให้บรรลุวัตถุประสงค์ 
อีกท้ังน าข้อมูลที่ได้ไปประยุกต์ในการวางแผนพัฒนา ปรับปรุง โครงการฯ ให้มีประสิทธิภาพสูงสุดต่อไป 
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ขอบเขตของกำรศึกษำ 
 

1. ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ  การศึกษาครั้งนี้เป็นการประเมินผลการด าเนินงานโครงการ อย.ร่วมใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ตามประเด็น 4 ด้าน ได้แก่  

 

1.1  การประเมินด้านบริบท (Context  Evaluation)  
1.2  การประเมินด้านปัจจัยน าเข้า (Input Evaluation)        
1.3  การประเมินด้านกระบวนการ (Process Evaluation)         
1.4  การประเมินด้านผลผลิต (Product Evaluation)  
 

    2. ขอบเขตด้ำนแหล่งข้อมูล            
  

แหล่งข้อมูล  
 การประเมินโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) 

ศึกษาจากแหล่งข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี 
(อย.Fit & Firm) อย่างหลากหลายทั้งแหล่งข้อมูลเชิงคุณภาพ และแหล่งข้อมูลเชิงปริมาณ จ านวน 2 กลุ่ม 
ดังนี้ 

 

2.1 กลุ่มที่ให้ข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ ได้แก่ ผู้บริหารส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
จ านวน 10 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

2.2 กลุ่มที่ให้ข้อมูลโดยการตอบแบบสอบถาม ได้แก่ ผู้บริหารและเจ้าหน้าที่ส านักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา ที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรม
สุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  
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กรอบแนวคิดในกำรศึกษำ   
 

 ในการด าเนินการโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)               
ผู้วิจัยก าหนดกรอบแนวคิดการศึกษาดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

โครงกำร อย.ร่วมใจ ปรับเปลีย่นพฤตกิรรม  
สู่กรมสุขภำพด ี(อย.Fit & Firm) 

 ประชาสัมพันธโ์ครงการ 
 เผยแพร่สื่อให้ความรู ้
 จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

- กิจกรรมถ่ายรูป Before & After 
- กิจกรรมสะสมไมล์ - กิจกรรมสลัดไขมัน  
- กิจกรรมคลิปแลก Like -กิจกรรมตอบค าถาม 
- กิจกรรมฉลากอ่านง่าย ดีต่อสุขภาพ 
- กิจกรรมให้ความรู้และประชาสัมพันธ์โครงการ

ผ่านโซเซียลมีเดีย 
- กิจกรรม อย. ร่วมใจปลูกต้นไม้ 
- กิจกรรม เดิน – วิ่ง อย. Fit @ Firm 
- กิจกรรมฉลากลดพุง 
- กิจกรรม อย. Fit @ Firm รุกถึงโต๊ะ 
- กิจกรรมตอบค าถามกับธนาคารความรู ้
- กิจกรรมปรุงอาหารลดหวาน มัน เค็ม ลดโรค 
- กิจกรรม อย. Healthy Land 
- กิจกรรมหวานน้อย...บอกได้ 
- กิจกรรมออกก าลังกายในรูปแบบต่างๆ  

 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กำรประเมินด้ำนบรบิท  
(Context Evaluation) 

- ความสอดคล้องของวัตถุประสงค์กับ
เป้าหมายของโครงการฯ 

- การจัดสภาพแวดล้อมของส านกังานที่
เอื้อต่อสุขภาพของเจ้าหน้าที่  

- ความต้องการของบุคลากรจากการ
ด าเนินโครงการ 

กำรประเมินด้ำนปัจจยัน ำเขำ้ 
(Input Evaluation) 

-  วิธกีารด าเนินการกับงบประมาณ   
- วัสดุอุปกรณ์  
- สมรรถภาพของบุคลากรที่สนับสนุน

การด าเนินงานของโครงการฯ 

กำรประเมินด้ำนกระบวนกำร 
(Process Evaluation) 

- การวางแผนด าเนินงาน 
- การด าเนินงานจัดกิจกรรมตาม

แผนงาน /โครงการ 
- การควบคุมการบริหารโครงการ  
- การวิเคราะห์ความคุ้มค่าของการใช้

ทรัพยากร  
- การตรวจสอบโครงการ    

กำรประเมินด้ำนผลผลิต 
(Product Evaluation) 

ความส าเร็จของการด าเนินโครงการ อย.
ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรม
สุขภาพด ี(อย.Fit & Firm)  ตาม
วัตถุประสงค์/เป้าหมาย 

กำรปรับเปลีย่นพฤติกรรม  
สู่กรมสุขภำพด ี(อย.Fit & Firm) 

- การรับรู้การใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลาก
หวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ 
ในการดูแลสุขภาพ ของเจ้าหน้าที ่อย. 
- พฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลาก
หวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ 
ในการดูแลสุขภาพของเจ้าหน้าที่ อย.  
- สมรรถภาพทางกายของเจ้าหน้าที ่อย. 
- จ านวนร้านค้าใน อย.  ที่มีเมนูสุขภาพรสชาติหวาน มัน 
เค็ม และจ าหนา่ยสินค้าที่มีสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ 

 



24 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 

โครงกำร อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภำพดี (อย.Fit & Firm) หมายถึง 
โครงการของส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา ที่มีวัตถุประสงค์ในการณรงค์ให้เจ้าหน้าที่ของ อย. 
มึสขภาพดี ภายใต้รูปแบบจัดกิจกรรม เข้า – ออก อย่างไรให้ร่างกายแข็งแรง เข้า คือการรับประทาน
อาหารที่ดี มีประโยชน์ รู้จักการใช้ประโยชน์จากการอ่านฉลากอาหารประเภทต่าง ๆ ออก คือ ออกก าลัง
กายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย เพศ วัย โรคประจ าตัว โดยด าเนินการให้ความรู้เรื่องประโยชน์จากการ
อ่านฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) และสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ และ
จัดกิจกรรมออกก าลังกายหลังเลิกงาน วันจันทร์ – ศุกร์ ในระยะเวลา 6 เดือน   

 

กำรรับรู้กำรใช้ประโยชน์จำกฉลำกโภชนำกำร ฉลำกหวำน มัน เค็ม (ฉลำก GDA) สัญลักษณ์
โภชนำกำรทำงเลือกสุขภำพ   หมายถึง การประเมินการรับรู้ หรือการคาดคะเนถึงประโยชน์ที่ได้จากการ
อ่านฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณโ์ภชนาการทางเลือกสุขภาพ 

 

พฤติกรรมกำรใช้ประโยชน์จำกฉลำกโภชนำกำร ฉลำกหวำน มัน เค็ม (ฉลำก GDA) 
สัญลักษณ์โภชนำกำรทำงเลือกสุขภำพ   หมายถึง การแสดงออก การปฏิบัติตามข้อมูลจากฉลาก
โภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) และสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ     

 

ประโยชน์ที่ได้จำกกำรศึกษำ 
 

1. ท าให้ทราบผลการด าเนินโครงการ สามารถน าไปเป็นข้อมูลในการพัฒนาโครงการอย.ร่วมใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ในโอกาสต่อไป   

2. เป็นการปลุกกระแสการให้ความส าคัญต่อการดูแลสุขภาพของบุคลากรที่ท างานด้านสุขภาพ
โดยตรง เพ่ือเป็นผู้น าและแบบอย่างในการปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑ์อาหาร 
และการออกก าลังกาย  

3. ท าให้ได้องค์กรที่เป็นแบบอย่างที่มีบุคลากรสุขภาพดีและมีความผาสุกในการท างาน 
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กำรทบทวนวรรณกรรม 

 การทบทวนวรรณกรรม ได้ด าเนินการศึกษาเอกสาร ข้อมูล ที่เก่ียวข้องดังนี้ 

1. โครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  

2. ความรู้เกี่ยวกับฉลากอาหารและฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์
โภชนาการทางเลือกสุขภาพ 

3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

โครงกำร อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสขุภำพดี (อย.Fit & Firm)  
 

1. ความเป็นมา 
   

จากพันธกิจของส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ที่มุ่งพัฒนาผู้บริโภคให้มี
ศักยภาพในการดูแลตนเอง เพ่ือการบริโภคผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ถูกต้องเหมาะสม ส านักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา โดยกองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค จึงได้ศึกษาข้อมูลด้านสุขภาพในปี พ.ศ. 2561 พบว่า กลุ่ม
คนวัยท างานมีภาวะอ้วน ร้อยละ 37.5 กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ร้อยละ 57.4 (ข้อมูลจากกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข) ซึ่งภาวะด้านสุขภาพดังกล่าว เป็นส่วนหนึ่งที่สามารถน าไปสู่ภาวะเจ็บป่วยด้วยโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) จึงท าให้ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาค านึงถึงภาวะสุขภาพของ
เจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาด้วย และได้น าแนวคิด Health literacy เพ่ือยกระดับ
ภาวะสุขภาพของเจ้าหน้าที่ โดยการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการให้องค์ความรู้ เพิ่มการใช้ข้อมูลข่าวสารด้าน
สุขภาพให้เกิดพลังการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค ด้วยการให้ความรู้ด้านการใช้ประโยชน์จากฉลาก
ผลิตภัณฑ์อาหาร ได้แก่ ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม และสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ  
เป็นตัวช่วยส าคัญในการเลือกบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม ในปริมาณที่เหมาะสมต่อร่างกาย มีกิจกรรมที่
สร้างความตระหนักให้เจ้าหน้าที่รู้ถึงภัยสุขภาพที่มาพร้อมกับอาหารหวาน มัน เค็มที่ไม่เหมาะสม รณรงค์
ร้านค้าในโรงอาหารให้มีเมนูสุขภาพ ปรุงอาหารหวาน มัน เค็มในปริมาณที่เหมาะสม พร้อมทั้งจ าหน่าย
สินค้าที่มีสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ จัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมวัย 
เพ่ือให้เจ้าหน้าที่มีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง เป็นแบบอย่างองค์กรสุขภาพดี และมีความผาสุกในองค์กร    

             

ด้วยเหตุนี้ อย. จึงได้มีนโยบายส่งเสริมสุขภาพเจ้าหน้าที่ให้มีสุขภาพที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจจึง
ได้ด าเนินโครงการ อย. ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี หรือ อย. Fit & Firm รณรงค์ให้ชาว 
อย. เป็นแบบอย่างที่ดีในการเลือกบริโภคผลิตภัณฑ์อาหาร ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2562 ภายใต้
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แนวคิด เข้า – ออก อย่างไรให้ร่างกายแข็งแรง โดยให้เข้าถึงการเลือกรับประทานอาหารอย่างเหมาะสม
อ่านฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) หรือ สังเกตสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือก
สุขภาพก่อนการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร ส่งเสริมให้ร้านค้าสวัสดิการ อย. จัดท าเมนูสุขภาพลดอาหาร 
หวาน มัน เค็ม จ าหน่ายอาหารที่มีสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ เพ่ือเป็นทางเลือกส าหรับ
ผู้บริโภคที่ต้องการรับประทานอาหารที่มีรสชาติไม่จัดจนเกินไป ส าหรับออก คือ เน้นการออกก าลังกาย
อย่างถูกวิธี สมวัย เหมาะสมกับสภาพร่างกาย โดยกิจกรรมทางด้านการออกก าลังกายมีทีมผู้เชี่ยวชาญ
ด้านพลศึกษา ซึ่งเป็นนักกีฬาคูราชทีมชาติไทยที่ได้ลงแข่งในระดับประเทศผ่านการแข่งขันกีฬา
เอเชี่ยนเกมส์มาแล้วเป็นผู้น าการออกก าลังกายตลอดการด าเนินโครงการ ซึ่งโครงการดังกล่าวจะเน้นให้
เจ้าหน้าที่มีสุขภาพแข็งแรง พร้อมกับความสนุกสนาน โดยจะจัดให้มีการออกก าลังกายในทุกวันจันทร์ -
ศุกร์เวลา 16.30 น. ซึ่งจะมีการผลัดเปลี่ยนกิจกรรมกีฬาให้เหมาะสมในแต่ละวัน อาทิ เดิน – วิ่ง เต้น
บาสโลป เต้นแอโรบิค เต้นตาราง 9 ช่อง Body Weight ยางยืด ฮูลาฮูป Stretching มวยไทย นอกจากนี้ 
ยังมีกิจกรรมระหว่างผู้บริหารและเจ้าหน้าที่ อย. ด้วยการออกก าลังกายยืดเส้น ยืดสายในระหว่างการพัก
จากการประชุม ทั้งนี้เพ่ือเป็นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ บรรเทา ป้องกันอาการออฟฟิตซินโดรม ซึ่งตลอด
ทั้งโครงการจะมีการจัดเก็บประวัติสมาชิก ด้วยการถ่ายรูป Before & After ทดสอบสมรรถภาพทาง
ร่างกาย ก่อน และ หลัง เพื่อดูความเปลี่ยนแปลงทางด้านสุขภาพของสมาชิกอีกด้วย ทั้งนี้หลังจบโครงการ
จะมีการประเมินผลโครงการ ทั้งในเรื่องความรู้ พฤติกรรมการบริโภค และ สมรรถภาพทางร่างกาย  ซึ่ง
กิจกรรมทั้งหมดนี้ ด าเนินงานภายใต้  โครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย. Fit 
& Firm) ที่มุ่งหวังให้เจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา มีศักยภาพในการดูแลตนเอง เลือก
บริโภคผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ถูกต้องเหมาะสม มีความรู้ป้องกันตนเองและคนใกล้ชิดให้ห่างไกลโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง ส่งผลให้มีสุขภาพที่ดี มีคุณภาพชีวิตที่ดีสามารถเป็นก าลังส าคัญในการคุ้มครองผู้บริโภคด้าน
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งในการขับเคลื่อนให้ประชาชนชาวไทยมีสุขภาพดี ก้าวสู่สังคมสุขภาพดี
ถ้วนหน้าต่อไป  

 

2. วัตถุประสงค์  
 

  2.1 สร้างการรับรู้เรื่องการใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม สัญลักษณ์
โภชนาการทางเลือกสุขภาพ ในการดูแลสุขภาพให้แก่เจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

     2.2 ส่งเสริมร้านค้าในส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาให้มีเมนูสุขภาพรสชาติหวาน มัน 
เค็ม อย่างเหมาะสม จ าหน่ายสินค้าที่มีสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ   
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3. ตัวช้ีวัดและเป้ำหมำย  
ระดับผลิต 
- จ านวนเจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาเข้าร่วมโครงการ 
- จ านวนร้านค้าในโรงอาหารส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาเข้าร่วมโครงการ  
ระดับผลลัพธ์ 
กลุ่มเป้าหมายมีพฤติกรรมด้านสุขภาพในการใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน 

มัน เค็ม และสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ ในการดูแลสุขภาพ   
 4. กลุ่มเป้ำหมำยของโครงกำร คือ เจ้าหน้าที่ อย. ผู้ประกอบการร้านค้าสวัสดิการ อย. 

5. วิธีด ำเนินงำน   
1) เชิญชวนกลุ่มเป้าหมายเข้าร่วมโครงการ 
2) ผลิตสื่อเผยแพร่ความรู้  
3) ออกแบบการส่งเสริมสุขภาพให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย และใช้สิ่งอ านวยความสะดวก

ส าหรับการออกก าลังกายในกระทรวงสาธารณสุขให้เป็นประโยชน์  
4) ให้ความรู้แก่กลุ่มเป้าหมายผ่านสื่อช่องทางต่าง ๆ ได้แก่ เสียงตามสาย Facebook  Line  

ลงพื้นที่ท่ีโรงอาหารและบริเวณรอบ ๆ อย.   
5) ทดสอบสมรรถนะทางร่างกายของกลุ่มเป้าหมายก่อนเข้าร่วมโครงการ 
6) จัดท าฐานข้อมูลพร้อมเก็บข้อมูลของกลุ่มเป้าหมาย 
7) จัดงานแถลงข่าวสร้างกระแส  
8) กิจกรรมถ่ายรูป Before & After 
9) กิจกรรมสะสมไมล์  
10) กิจกรรมสลัดไขมัน  
11) กิจกรรมคลิปแลก Like  
12) กิจกรรมตอบค าถาม 
13) กิจกรรมฉลากอ่านง่าย ดีต่อสุขภาพ 
14) กิจกรรมให้ความรู้และประชาสัมพันธ์โครงการผ่านโซเซียลมีเดีย 
15) กิจกรรม อย. ร่วมใจปลูกต้นไม้ 
16) กิจกรรม เดิน – วิ่ง อย. Fit @ Firm 
17) กิจกรรมฉลากลดพุง 
18) กิจกรรม อย. Fit @ Firm รุกถึงโต๊ะ 
19) กิจกรรมตอบค าถามกับธนาคารความรู้ 
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20) กิจกรรมปรุงอาหารลดหวาน มัน เค็ม ลดโรค 
21) กิจกรรม อย. Healthy Land 
22) กิจกรรมหวานน้อย...บอกได้ 
23) กิจกรรมออกก าลังกายในรูปแบบต่างๆ 
24) ทดสอบสภาพทางกายของกลุ่มเป้าหมายหลังเข้าร่วมโครงการ 
25) สรุปผลการด าเนินโครงการ 

6. ระยะเวลำด ำเนินงำน      
เดือนตุลาคม 2561 – กรกฎาคม 2562 

7. สถำนที่ด ำเนินงำน  
ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา  

8. ผลประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ  
 8.1 เจ้าหน้าที่มีการรับรู้เรื่องการใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม 

สัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ ในการดูแลสุขภาพ 
 8.2 ร้านค้ามีเมนูสุขภาพรสชาติหวาน มัน เค็ม อย่างเหมาะสม และมีร้านค้าจ าหน่ายสินค้าที่มี

สัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ   
 8.3 ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาเป็นองค์กรต้นแบบในด้านการส่งเสริมสุขภาพให้

เจ้าหน้าที่ในองค์กรมีสุขภาพกายแข็งแรงและมีความผาสุกในองค์กร 
 8.4 ขยายผลเพ่ือเป็นต้นแบบของตลาดนัดชุมชน  

 

ควำมรู้เกี่ยวกับฉลำกอำหำร ฉลำกโภชนำกำร และสัญลักษณ์โภชนำกำรทำงเลือกสุขภำพ 
 

ฉลากอาหารและฉลากโภชนาการ เกิดขึ้นจากพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.2522 ที่เกี่ยวกับการ
ควบคุมอาหาร กล่าวถึงอาหารที่จ าหน่ายต่อผู้บริโภคจะต้องมีความปลอดภัยในการบริโภค มีคุณภาพ
มาตรฐานตามที่กฎหมายก าหนด ไม่หลอกลวงหรือพยายามให้เข้าใจผิดในเรื่องคุณภาพ ปริมาณ ความ
คุ้มค่า สมประโยชน์ ผ่านการแสดงฉลากหรือการโฆษณาผ่านสื่อต่าง ๆ  โดยกระทรวงสาธารณสุขมี
ประกาศเกี่ยวกับฉลากอาหารหลายฉบับ ซึ่งบางฉบับได้ยกเลิกแล้ว ในปัจจุบันพบว่า มีประกาศกระทรวง
สาธารณสุข (ฉบับที่ 367) พ.ศ. 2557  เรื่อง การแสดงฉลากของอาหารในภาชนะบรรจุ  ในประกาศฉบับ
นี้ได้ให้ความหมายของค าต่าง ๆ ที่ส าคัญ เพื่อประโยชน์ในการเรียนรู้ส าหรับผู้บริโภค ดังนี้   

 

“อำหำรในภำชนะบรรจุ” หมายถึง อาหารที่มีภาชนะหุ้มห่อเพ่ือจ าหน่าย 
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“หมดอำยุ” หมายความว่า วันที่ซึ่งแสดงการสิ้นสุดของคุณภาพของอาหารภายใต้เงื่อนไขการ

เก็บรักษาท่ีระบุไว้และหลังจากวันที่ระบุไว้นั้นอาหารนั้นวางจ าหน่ายไม่ได้ 

“ควรบริโภคก่อน” หมายความว่า วันที่ซึ่งแสดงการสิ้นสุดของช่วงเวลาที่อาหารนั้นยังคงคุณภาพ

ดีภายใต้เงือ่นไขการเก็บรักษาท่ีระบุไว้และหลังจากวันที่ระบุไว้นั้นอาหารนั้นวางจ าหน่ายไม่ได้ 

“แบ่งบรรจุ” หมายความว่า การน าอาหารจากภาชนะบรรจุเดิมมาแบ่งบรรจุในภาชนะบรรจุ

ย่อยซึ่งไม่รวมการท าผสมปรุงแต่งอาหารดังกล่าว 

“สำรก่อภูมิแพ้” หมายถึง สารที่เข้าสู่ร่างกายแล้วท าให้ร่างกายมีปฏิกิริยาผิดปรกติ ทั้งที่ตาม

ธรรมดาสารนั้นเมื่อเข้าสู่ร่างกายคนทั่ว ๆ ไปแล้วจะไม่มีอันตรายใด ๆ จะมีอันตรายก็เฉพาะในคนบางคน

ที่แพ้สารนั้นเท่านั้นและให้หมายความรวมถึงสารที่ก่อภาวะภูมิไว้เกิน 

จากประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 383) พ.ศ. 2560 เรื่อง การแสดงฉลากของอาหารใน

ภาชนะบรรจุ ได้ก าหนดให้การแสดงฉลากของอาหารในภาชนะบรรจุที่ผลิตเพ่ือจ าหน่าย น าเข้าเพ่ือ

จ าหน่าย หรือที่จ าหน่าย ต้องแสดงข้อความเป็นภาษาไทย และอาจแสดงภาษาต่างประเทศด้วยก็ได้ และ

อย่างน้อย จะต้องมีข้อความแสดงรายละเอียดดังต่อไปนี้ เว้นแต่ ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา

จะยกเว้น ให้ไม่ต้องระบุข้อความหนึ่งข้อความใด 

1) ชื่ออาหาร 
2) เลขสารบบอาหาร  
3) ชื่อและที่ตั้งของผู้ผลิตหรือผู้แบ่งบรรจุเพ่ือจ าหน่ายแล้วแต่กรณีโดยมีค าว่า "ผลิตโดย" หรือ 

"ผลิต-แบ่งบรรจุโดย" ก ากับ ส าหรับอาหารที่ผลิตภายในประเทศอาจแสดงส านักงานใหญ่ของผู้ผลิตหรือ
ของ ผู้แบ่งบรรจุก็ได้ ในกรณีที่เป็นอาหารน าเข้าให้แสดงชื่อและท่ีตั้งของผู้น าเข้าและประเทศผู้ผลิตด้วย 

4) ปริมาณของอาหารเป็นระบบเมตริก  
5) ส่วนประกอบที่ส าคัญเป็นร้อยละของน้ าหนักโดยประมาณโดยแสดงจากปริมาณมากไปหา

น้อย 
6) ข้อความว่า “ข้อมูลส าหรับผู้แพ้อาหาร : มี ……..….” กรณีมีการใช้เป็นส่วนประกอบ ของ

อาหาร หรือ “ข้อมูลส าหรับผู้แพ้อาหาร : อาจมี ………….…” กรณีมีการปนเปื้อนในกระบวนการผลิต 
แล้วแต่กรณี 
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7) ข้อความว่า "เจือสีธรรมชาติ" หรือ "เจือสีสังเคราะห์" แล้วแต่กรณีที่มีการใช้ 
8) ข้อความว่า “แต่งกลิ่นธรรมชาติ” “แต่งกลิ่นเลียนธรรมชาติ” “แต่งกลิ่นสังเคราะห์”                    

“แต่งรสธรรมชาติ” หรือ “แต่งรสเลียนธรรมชาติ” ถ้ามีการใช้แล้วแต่กรณี  
9) แสดง วัน เดือนและปี ส าหรับอาหารที่มีอายุการเก็บไม่เกิน 90 วัน หรือแสดง วันเดือนและ

ปี หรือเดือนและปี ส าหรับอาหารที่มีอายุการเก็บเกิน 90 วัน โดยมีข้อความว่า “ควรบริโภคก่อน” หรือ 
“หมดอายุ” ก ากับไว้ด้วย 

10) ค าเตือน (ถ้ามี)  
11) ข้อแนะน าในการเก็บรักษา (ถ้ามี)  
12) วิธีปรุงเพื่อรับประทาน (ถ้ามี)  
13) วิธีการใช้และข้อความที่จ าเป็นส าหรับอาหารที่มุ่งหมายจะใช้กับทารกหรือเด็กเล็ก หรือ

บุคคลกลุ่มใดโดยเฉพาะ  
14) ข้อความที่ก าหนดเพ่ิมเติมตามบัญชีแนบท้ายประกาศ  
15) ข้อความที่ต้องมีส าหรับอาหารที่มีประกาศกระทรวงสาธารณสุขก าหนด 

 

ดังนั้น ถ้าต้องการจะเป็นคนฉลาดซื้อ ฉลาดใช้ ไม่ถูกหลอกลวงต้องอ่านฉลากผลิตภัณฑ์จนเป็น
นิสัยเพราะฉลากเป็นที่บอกข้อมูลที่จ าเป็นต่อการตัดสินใจ ซึ่งส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา  ได้
ก าหนดสิ่งที่ผู้ผลิตต้องแสดงในฉลากอาหารดังที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น แต่ส าหรับผู้บริโภคมีหลักง่าย ๆ ใน
การอ่านข้อมูลฉลากผลิตภัณฑ์อาหารดังนี้ 

 

1) อ่านชื่อผลิตภัณฑ์และประเภทผลิตภัณฑ์เพ่ือให้แน่ใจว่าผลิตภัณฑ์นั้น ๆ ใช้ส าหรับอะไรและให้
ประโยชน์ใด ๆ ต่อร่างกาย 

2) อ่านดูวันเดือนปีที่ผลิต หมดอายุ หรือควรบริโภคก่อน เพ่ือให้ได้ผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภาพดีไม่เก่า
เก็บ ไม่หมดอายุ 

3) อ่านส่วนประกอบเพ่ือเปรียบเทียบคุณค่าและคุณภาพของผลิตภัณฑ์ประเภทเดียวกันและ
หลีกเลี่ยงส่วนประกอบที่ไม่ต้องการ 

4) อ่านสรรพคุณ หรือประโยชน์ ดูว่าตรงตามที่ต้องการหรือไม่ หากมีการโฆษณาขายผลิตภัณฑ์ที่
มีคุณสมบัติที่น่าจะเหลือเชื่อเกินจริงให้กลับมาอ่านตรงสรรพคุณและเชื่อเฉพาะข้อมูลที่ระบุบนฉลาก
ผลิตภัณฑ์เท่านั้น ข้อมูลอื่น ๆ นอกเหนือจากนั้นอาจเป็นการโฆษณาโอ้อวดเกินจริง 

5) นอกจากนี้ยังมีข้อมูลอื่น ๆ อีกที่ส าคัญ เช่น สถานที่ผลิต ว่าผลิตที่ใด หรือใครเป็นผู้จัดจ าหน่าย
เวลาที่เกิดปัญหาทางสุขภาพเราสามารถทราบแหล่งที่ผลิตและแหล่งที่มาได้ 
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6) อ่านดูว่ามีปริมาณสุทธิเท่าใด เพ่ือคุ้มค่ากับเงินที่ต้องเสียไปในการซื้อผลิตภัณฑ์นั้น ๆ 
7) เครื่องหมายรับรองคุณภาพมาตรฐาน เช่น เครื่องหมาย อย. มอก. เป็นต้น 

 

นอกจากนี้ยังมีประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182 ) พ.ศ.2541 เรื่องฉลากโภชนาการที่มี
วัตถุประสงค์เพ่ือให้ข้อมูลและความรู้ด้านคุณค่าทางโภชนาการของอาหารแก่ประชาชนอันเป็นการ
คุ้มครองผู้บริโภคทางด้านอาหารและโภชนาการโดยมีรายละเอียดที่ส าคัญ อาทิ รูปแบบของกรอบข้อมูล
โภชนาการต้องมีลักษณะอย่างหนึ่งอย่างใดดังต่อไปนี้ โดยมีการแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเต็มดัง
ภาพที่ 1 (ภาพที่ 1) โดยมีรายละเอียด ดังนี้ ส่วนที่ 1 คือ ปริมาณที่ผู้ผลิตแนะน าให้กินแต่ละครั้ง (2 
รายการ)  ส่วนที่ 2 ปริมาณสารอาหารที่ได้รับจากการกินในปริมาณที่ผู้ผลิตแนะน า (13 รายการ) และ
ส่วนที่ 3 ปริมาณสารอาหารที่คนไทยควรได้รับในหนึ่งวัน 

 

 
   

ภำพที่ 1 แสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเต็มรูปแบบมาตรฐาน 
                 หมำยเหตุ ให้เติมข้อมูลในช่องว่าง “…………” ให้สมบูรณ์ตามรูปแบบของกรอบ 
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 ซึ่งการก าหนดปริมาณอาหารหนึ่งหน่วยบริโภคกับจ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ ใน
ประกาศฉบับนี้ได้ให้ความหมาย ของค าต่าง ๆ   ที่ส าคัญ เพ่ือประโยชน์ในการเรียนรู้ส าหรับผู้บริโภค ดังนี้ 
 

 “หนึ่งหน่วยบริโภค” หมายถึง ปริมาณอาหารที่คนไทยปกติทั่วไปรับประทานได้หมดใน 1 
ครั้งปริมาณอาหารหนึ่งหน่วยบริโภคที่ระบุในฉลากโภชนาการเป็นปริมาณอาหารที่ผู้ผลิตแนะน าให้
ผู้บริโภครับประทานผลิตภัณฑ์นั้น ๆ ในแต่ละครั้งหรือเรียกว่า “กินครั้งละ” นั่นเอง ปริมาณอาหารหนึ่ง
หน่วยบริโภคนี้ก าหนดได้จากปริมาณ “หนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง” ซึ่งเป็นค่าปริมาณอาหารโดยน้ าหนัก
หรือปริมาณของการรับประทานแต่ละครั้งที่ประมวลได้จากการส ารวจพฤติกรรมการบริโภคและข้อมูล
จากผู้ผลิตเป็นเกณฑ์ทั้งนี้ปริมาณอาหารหนึ่งหน่วยบริโภคดังกล่าวอาจไม่เท่ากับปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภค
อ้างอิงก็ได้แต่จะต้องเป็นค่าที่ใกล้เคียงตามหลักเกณฑ์ที่ก าหนด 
 

“จ ำนวนหน่วยบริโภคต่อภำชนะบรรจุ” หมายถึง จ านวนครั้งของการบริโภคอาหารนั้นที่มี
อยู่ในหนึ่งหน่วยภาชนะบรรจุ 

 
 

  ฉลำกหวำน มัน เค็ม (ฉลำก GDA) 
 

กระทรวงสาธารณสุขได้ตระหนักถึงปัญหาสุขภาพของประชาชนจากภาวะโภชนาการเกินและ
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง โดยเฉพาะโรคอ้วน โรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูงเป็นปัญหาในระดับประเทศ 
ประกอบกับกระทรวงสาธารณสุขได้มีนโยบายลดหวาน มัน เค็ม ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาจึง
ได้พัฒนาหรือต่อยอดการแสดงฉลากโภชนาการจากรูปแบบปัจจุบันโดยให้แสดงค่าพลังงานไขมันน้ าตาล
และโซเดียมแบบ GDA (Guideline Daily Amounts) ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์บนฉลากด้านหน้าเพ่ือให้
ผู้บริโภคมีความเข้าใจได้ง่ายขึ้น และสามารถน าข้อมูลมาแปรผลเพ่ือตัดสินใจเลือกซื้อให้เหมาะสมโดย
ประกาศส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา  ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 394 (พ.ศ. 2561) 
เรื่อง อาหารที่ต้องแสดงฉลากโภชนาการ และค่าพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียม แบบจีดีเอ  ซึ่งมี
สาระส าคัญสรุปได้ดังนี้ 

1. ให้อาหารที่อยู่ในภาชนะพร้อมจ าหน่ายต่อผู้บริโภคดังต่อไปนี้ เป็นอาหารที่ต้องแสดงฉลาก
โภชนาการ และค่าพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียม แบบจีดีเอ  

   1) อาหารขบเคี้ยว ได้แก่  
 1.1) มันฝรั่ง ทอด หรืออบกรอบ  
 1.2) ข้าวโพดคั่ว ทอด หรืออบกรอบ  
 1.3) ข้าวเกรียบทอด หรืออบกรอบ หรืออาหารขบเค้ียวชนิดอบพอง  
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 1.4) ถั่วหรือนัตหรือเมล็ดพืชอ่ืน ทอด หรืออบกรอบ หรืออบเกลือ หรือเคลือบปรุงรส  
 1.5) สาหร่ายทอด หรืออบกรอบ หรือปรุงรส  
 1.6) เนื้อสัตว์ที่ท าเป็นเส้น แผ่น ทอด หรืออบกรอบ หรือปรุงรส  
 1.7) อาหารขบเคี้ยวตาม (1.1) - (1.6) ผสมกันมากกว่า 1 ชนิด 

2) ช็อกโกแลต และขนมหวานรสช็อกโกแลต  
3) ผลิตภัณฑ์ขนมอบ ได้แก่  

3.1) ขนมปังกรอบ หรือแครกเกอร์ หรือบิสกิต  
3.2) เวเฟอร์สอดไส้  
3.3) คุกกี้  
3.4) เค้ก  
3.5) พาย เพสตรี ทั้งชนิดที่มีและไม่มีไส้  

4) อาหารกึ่งส้าเร็จรูป ได้แก่  
    4.1) ก๋วยเตี๋ยว ก๋วยจั๊บ บะหมี่ เส้นหมี่ และวุ้นเส้น ไม่ว่าจะมีการปรุงแต่งหรือไม่ก็ตาม 

พร้อมซองเครื่องปรุง  
4.2) ข้าวต้มที่ปรุงแต่ง และโจ๊กท่ีปรุงแต่ง  

5) อาหารมื้อหลักที่เป็นอาหารจานเดียว ซึ่งต้องเก็บรักษาไว้ในตู้เย็นหรือตู้แช่แข็งตลอด 
ระยะเวลาจ าหน่าย  

6) เครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ปิดสนิท ได้แก่  
6.1) เครื่องดื่มที่มีหรือท าจากผลไม้ พืชหรือผัก ไม่ว่าจะมีก๊าซคาร์บอนได้ออกไซด์  หรือ

ออกซิเจนผสมอยู่ด้วยหรือไม่ก็ตาม ยกเว้นเครื่องดื่มจากพืชที่ท้าให้แห้งในลักษณะของชาชง  
6.2) เครื่องดื่มที่มีหรือท าจากส่วนผสมที่ไม่ใช่ผลไม้ พืชหรือผัก ไม่ว่าจะมีก๊าซคาร์บอนได

ออกไซด์หรือออกซิเจน ผสมอยู่ด้วยหรือไม่ก็ตาม ที่น ามาปรุงแต่งรสในลักษณะพร้อมบริโภค  
6.3) เครื่องดื่มตาม (6.1) หรือ (6.2) ชนิดแห้ง  

7) ชาปรุงส าเร็จ ทั้งชนิดเหลวและชนิดแห้ง  
8) กาแฟปรุงส าเร็จ ทั้งชนิดเหลวและชนิดแห้ง  
9) นมปรุงแต่ง  
10) นมเปรี้ยว  
11) ผลิตภัณฑ์ของนม  
12) น้ านมถั่วเหลือง  
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13) ไอศกรีมท่ีอยู่ในลักษณะพร้อมบริโภค 
2. การแสดงฉลากของอาหารตามข้อ 3 ต้องปฏิบัติ ดังนี้ 
   1) แสดงฉลากโภชนาการ อย่างใดอย่างหนึ่ง  

1.1) แสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเต็ม ตามรูปแบบบัญชีท้ายประกาศกระทรวง
สาธารณสุขว่าด้วยเรื่อง ฉลากโภชนาการ หรือแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบย่อ ตามรูปแบบท้าย
ประกาศกระทรวงสาธารณสุขว่าด้วยเรื่อง ฉลากโภชนาการ 

การแสดงค่าพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียมแบบจีดีเอ ของอาหารให้เป็นไปตามรูปแบบ  
และเงื่อนไข ดังนี้ 

1. รูปแบบตามจีดีเอ (Guideline Daily Amounts; GDAs) ให้เป็นดังนี้ 
   1.1 รูปทรงกระบอกหัวท้ายมนแนวตั้งเรียงติดกันจ านวน 4 แท่ง เพื่อแสดงค่าพลังงาน น้ าตาล 

ไขมัน และโซเดียม ตามล าดับ  
1.2 สีขอบของทรงกระบอกให้แสดงสีใดสีหนึ่ง ดังต่อไปนี้ คือ สีด าหรือสีน้ าเงินเข้มหรือสีขาว 

แล้วแต่กรณีและต้องตัดกับสีพ้ืนของฉลาก  
1.3 สีพื้นภายในรูปทรงกระบอกต้องเป็นสีขาว เท่านั้น  
1.4 เส้นขีดภายในรูปทรงกระบอกทุกเส้นให้เป็นเส้นสีด้าหรือสีน้ าเงินเข้ม และต้องเป็นสี

เดียวกับสีตัวอักษรที่แสดงภายในรูปทรงกระบอก  
1.5 ให้แสดงไว้ที่ส่วนหน้าของฉลาก ที่เห็นได้ง่ายและอ่านได้ชัดเจน 

 

 

1. เงื่อนไขการแสดงฉลากให้แสดงค่าพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียม ด้วยรูปแบบและขนาด
ตัวอักษรที่เห็นได้ง่ายและอ่านได้ชัดเจน ไว้ในรูปทรงกระบอกเรียงตามล้าดับ ดังนี้ 

 2.1 ส่วนที่ 1 แสดงข้อความ “พลังงาน” “น้ าตาล” “ไขมัน” และ “โซเดียม” ด้วยสีเดียวกัน
กับเส้นขีดภายในรูปทรงกระบอก  
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2.2 ส่วนที่ 2 แสดงค่าพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียม เป็นค่าต่อหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์ที่
ค านวณได้จากปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคคูณจ านวนหน่วยบริโภค ด้วยสีเดียวกับเส้นขีดภายในรูป
ทรงกระบอก หน่วยของพลังงานเป็น กิโลแคลอรี หน่วยของน้ าตาลเป็น กรัม หรือ ก. หน่วยของไขมันเป็น 
กรัม หรือ ก. หน่วยของโซเดียมเป็น มิลลิกรัม หรือ มก.  

2.3 ส่วนที่ 3 แสดงค่าพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียมเป็นร้อยละ ดังนี้ ค่าพลังงานเป็นร้อย
ละของพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี ค่าน้ าตาลคิดเป็นร้อยละของน้ าตาล 65 กรัม ค่าไขมันคิดเป็นร้อยละ
ของไขมัน 65 กรัม ค่าโซเดียมคิดเป็น 2,000 มิลลิกรัม 

3. แสดงข้อความด้วยขนาดตัวอักษรที่เห็นได้ง่ายและอ่านได้ชัดเจน ดังนี้ 
   3.1 “คุณค่าทางโภชนาการต่อ...” (ความที่เว้นไว้ให้แสดงปริมาณที่เข้าใจได้ง่ายของหนึ่งหน่วย

บรรจุภัณฑ์ เช่น ต่อ 1 ถ้วย ต่อ 1 ซอง ต่อ 1 กล่อง ต่อ 1 ถุง) โดยแสดงไว้เหนือรูปทรงกระบอก  
 3.2 “ควรแบ่งกิน…ครั้ง” (ความที่เว้นไว้ให้แสดงจ านวนครั้งที่แนะน าให้กิน ส้าหรับในกรณีที่

หนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์มีปริมาณมากกว่าหนึ่งหน่วยบริโภค) โดยแสดงไว้ใต้ข้อความ “คุณค่าทางโภชนาการ
ต่อ...”  

 3.3 “*คิดเป็นร้อยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน” ไว้ใต้รูปทรงกระบอก 
 

ทั้งนี้ตัวเลขที่แสดงค่าพลังงาน น้ าตาล ไขมันและโซเดียม ในรูปทรงกระบอกหัวท้ายมนนั้นให้ใช้
ตามหลักเกณฑ์การปัดตัวเลขของการแสดงค่าปริมาณสารอาหารบนฉลากโภชนาการเช่นเดียวกับประกาศ
กระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที ่182) พ.ศ.2541 เรื่องฉลากโภชนาการ 

 

การแสดงฉลากโภชนาการจากรูปแบบปัจจุบันโดยให้แสดงค่าพลังงาน ไขมัน น้ าตาลและโซเดียม 
แบบ GDA (Guideline Daily Amounts) หรือที่เรียกว่า ฉลาก หวาน มัน เค็ม คือ ฉลากที่แสดงค่า
พลังงาน (กิโลแคลอรี) น้ าตาล (กรัม) ไขมัน (กรัม) และโซเดียม (มิลลิกรัม) ซึ่งจะช่วยให้เราสามารถเลือก
บริโภคผลิตภัณฑ์อาหารให้เหมาะสมกับความต้องการได้ เช่น หากก าลังควบคุมน้ าหนักควรเลือก
ผลิตภัณฑ์ที่มีพลังงานน้อย ๆ เป็นต้น หรือหลีกเลี่ยงสารอาหารที่ไม่ต้องการ หรือที่ต้องจ ากัดการบริโภค 
และสามารถเปรียบเทียบเพ่ือเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารชนิดเดียวกันโดยเลือกยี่ห้อที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการดีกว่าได้ 

ส านักอาหาร ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข (2554) ได้จัดท าคู่มือ
รณรงค์ให้ความรู้เรื่อง ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ ฉบับ อย.น้อย เพ่ือเป็นเครื่องมือที่ช่วยผู้บริโภคในการ
วางแผนการบริโภคอาหารอย่างสมดุล  โดยได้อธิบายการใช้ฉลากดังกล่าว ดังภาพที่ 2 
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ภำพที่ 2 แสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ 
ที่มำ : ส านักอาหาร ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข (2554) 

วิธีกำรอ่ำนฉลำกโภชนำกำรแบบ จีดีเอ มีดังนี้ 
 

1. ดูที่จ านวนหน่วยบริโภคต่อถุง เพ่ือดูว่าถุงนี้ควรแบ่งกินกี่ครั้ง 
2. ดูว่าหากรับประทานทั้งหมดถึงนี้จะได้รับพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียมในปริมาณเท่าไร 
3. จ ากัดการบริโภคพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียม ในแต่ละวัน ไม่ควรเกิน 100% ของ

ปริมาณอาหารที่ควรบริโภคในแต่ละวัน 
 

ดังนั้น เมื่อรู้จักใช้ข้อมูลบนฉลากให้เป็นประโยชน์ก่อนการพิจารณาตัดสินใจซื้อไม่หลงเชื่อค า
โฆษณาท่ีกล่าวอ้างสรรพคุณ หากเราปฏิบัติได้ดังกล่าวมาแล้วตามหลักข้างต้นให้เป็นนิสัยจะท าให้เราได้รับ
ประโยชน์จากอาหารนั้นอย่างคุ้มค่ากับเงินท่ีต้องเสียไป ฉลากจึงมีประโยชน์ต่อผู้บริโภคเป็นอย่างยิ่ง 
 

สัญลักษณ์ทำงเลือกสุขภำพ (Healthier Choice)  

 สืบเนื่องจากการก าหนดให้ผลิตภัณฑ์อาหารในประเภทที่ก าหนดต้องแสดง GDA เพ่ือให้ผู้บริโภค
ใช้ประกอบการตัดสินใจเลือกผลิตภัณฑ์ที่จะเหมาะสมต่อตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ          
โรคอ้วน (Obesity) และโรคที่เกี่ยวข้อง ซึ่งมักเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง แต่จากการส ารวจในปี พ.ศ. 2556 
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ของส านักอาหาร ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา พบว่าผู้บริโภคส่วนใหญ่ยังไม่เข้าใจความหมาย
ของฉลาก GDA และไม่สามารถใช้ในการตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร  แม้จะได้มีการรณรงค์
ประชาสัมพันธ์ ให้ความรู้ และสื่อสารท าความเข้าใจแล้ว จึงท าให้มีการพิจารณาน าฉลากโภชนาการแบบ
ง่ายต่อการตัดสินใจ (Presumptive Labeling) มาใช้เพ่ือช่วยลดความซับซ้อนในการสื่อสารและเป็น
ทางเลือกในการตัดสินใจของผู้บริโภค ด้วยเหตุนี้ ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 373) ปี พ.ศ. 
2559 เรื่อง การแสดงสัญลักษณ์โภชนาการบนฉลากอาหาร จึงมีการใช้สัญลักษณ์ประเภท Healthier 
Choice เพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนการใช้ข้อมูลโภชนาการในรูปแบบสัญลักษณ์โภชนาการต่อผู้บริโภคใน
การเลือกซื้ออาหาร ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งที่มีความส าคัญต่อการป้องกันปัญหาภาวะโภชนาการเกินและโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ผลิตภัณฑ์อาหารที่ผ่านการรับรองสามารถใช้สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพได้  ใน
ประกาศดังกล่าวได้แบ่งเกณฑ์การพิจารณาให้สัญลักษณ์กลุ่มอาหารไว้ 9 กลุ่ม ดังนี้   
 

 (1) กลุ่มอำหำรม้ือหลัก ผลิตภัณฑ์ต้องผ่านข้อก าหนด 3 ข้อ ดังนี้  
- พลังงานของผลิตภัณฑ์อาหารในกลุ่มนี้ต้องอยู่ในช่วง 250 - 500 กิโลแคลอรี ต่อหนึ่ง

หน่วยบริโภค  
  - คะแนนสารอาหารของไขมันทั้งหมด กรดไขมันอ่ิมตัว น้ าตาล และโซเดียมไม่เป็น 0  
  - คะแนนรวมของทั้ง 8 สารอาหารรวมกันต้องมากกว่าหรือเท่ากับ 20 คะแนน จาก
คะแนนรวมทั้งหมด 40 คะแนน  
  - คะแนนสารอาหารแบ่งออกเป็น 5 ระดับ พิจารณาจากสารอาหาร 8 ประเภท คือ 
โปรตีน แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร ไขมันทั้งหมด กรดไขมันอ่ิมตัว น้ าตาลทั้งหมด และโซเดียมระยะที่ 1 
ระยะที ่2 ระยะที ่3  
  (2) กลุ่มเครื่องดื่ม ได้แก่ น้ าผัก น้ าผลไม้ น้ าอัดลม น้ าหวานกลิ่นรสต่าง ๆ เครื่องดื่มธัญพืช 
น้ านมถั่วเหลือง มีหลักเกณฑ์ ดังนี้ น้ าตาลทั้งหมด ≤ 6 กรัม ตอ 100 มิลลิลิตร ส าหรับบรรจุภัณฑที่ระบุ
จ านวน หนวยบริโภค = 1 โดยมีขนาดบรรจุไม่เกิน 150% ของหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ยกเวน หากหนึ่ง
หนวยบริโภคมีปริมาณมากกว่า 150% ของหนึ่งหนวยบริโภคอางอิง ตองมี ปริมาณน้ าตาลทั้งหมดไม่เกิน 
18 กรัมตอหนวยบรรจุ 
   (3) กลุ่มเครื่องปรุงรส ได้แก่ น้ าปลา ซอสปรุงรส ซีอ๊ิว หรอืประเภทและชนิดอาหารที่มีลักษณะ
และรูปแบบการบริโภคท่ีคล้ายคลึงกัน มีหลักเกณฑ์ ดังนี้  

- น้ าปลาโซเดียม ≤ 6000 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร  
  - ซอสปรุงรส ซีอ๊ิวโซเดียม ≤ 5000 มิลลิกรัม ต่อ 100 มิลลลิิตร 
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  (4) กลุ่มผลิตภัณฑ์นม ให้สัญลักษณ์โภชนาการเป็นไปตามปริมาณน้ าตาลและไขมันที่มีอยู่ใน นม
ตามธรรมขาติ ยกเว้น นมปรุงแต่ง และผลิตภัณฑ์นมให้เติมน้ าตาลได้ไม่เกินร้อยละ 3 ซึ่งมีรายละเอียด
หลักเกณฑ์ ดังนี้ 
  - น้ านมสด น้ านม นมผง (นมรสธรรมชาติ, นมจืด) 89 กรณีหนึ่งหน่วยบริโภคไม่เกิน 
300 มิลลิลิตร จะต้องไม่มีการเติมน้ าตาลเพ่ิม ไขมันทั้งหมดระยะที่ 1 ไขมันทั้งหมด < 4 กรัม/100 
มิลลิลิตร ระยะที ่2 ไขมันทั้งหมด < 3.5 กรัม/100 มิลลิลิตร  
  - น้ านมสด น้ านม นมผง (นมรสธรรมชาติ, นมจืด) กรณีหนึ่งหน่วยบริโภคเกิน 300 
มิลลิลิตร จะต้องไม่มีการเติมน้ าตาลเพ่ิม ไขมันทั้งหมดระยะที่ 1 ไขมันทั้งหมด < 12.0 กรัม ระยะที่ 2 
ไขมันทั้งหมด < 10.5 กรัม  
  - นมปรุงแต่ง ผลิตภัณฑ์ของนม กรณีหนึ่งหน่วยบริโภคไม่เกิน 300 มิลลิลิตร น้ าตาล
ทั้งหมด ≤8 กรัม/100 มิลลิลิตร ไขมันทั้งหมด < 3.5 กรัม/100 มิลลิลิตร  
  - นมปรุงแต่ง ผลิตภัณฑ์ของนม กรณีหนึ่งหน่วยบริโภคเกิน 300 มิลลิลิตร น้ าตาล
ทั้งหมด ≤24 กรัมไขมันทั้งหมด < 10.5 กรัม  
  - 300 มิลลิลิตร คือ 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิงของกลุ่มนมและผลิตภัณฑ์                      
นมพร้อมดื่ม  
  - นมเปรี้ยว (ชนิดกึ่งแข็งกึ่งเหลว และชนิดพร้อมดื่ม) กรณีหนึ่งหน่วยบริโภคไม่เกิน 225 
มิลลิลิตร น้ าตาลทั้งหมด < 5 กรัม/100 มิลลิลิตร  
  - นมเปรี้ยว (ชนิดกึ่งแข็งกึ่งเหลว และชนิดพร้อมดื่ม) กรณีหนึ่งหน่วยบริโภคเกิน 225 
มิลลิลิตร น้ าตาลทั้งหมด < 11.25 กรัม  
  - 225 มิลลิลิตร คือ 150% ของหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิงของโยเกิร์ตชนิดครึ่งแข็งครึ่ง
เหลว และโยเกิร์ตชนิดพร้อมดื่ม  
 (5) กลุ่มอำหำรกึ่งส ำเร็จรูป ได้แก่ บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป ข้าวต้มและโจ๊กที่ปรุงแต่ง แกงจืด และซุป
ชนิดเข้มข้น ชนิดก้อน ชนิดผง หรือชนิดแห้ง ที่เป็นลักษณะผงหรือก้อน และเติมน้ าเพ่ือรับประทานได้
ทันท ีซึ่งไม่รวมถึงซุปก้อนที่ใช้เป็นวัตถุดิบในการประกอบอาหาร มีรายละเอียดหลักเกณฑ์ ดังนี้  

- บะหมี่กึ่ งส า เร็จรูป  กรณีหนึ่ งหน่วยบริ โภคไม่ เกิน  70 กรัม  โซเดียม  < 1,000 
มิลลิกรัม/50 กรัม  
  - บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป กรณีหนึ่งหน่วยบริโภคเกิน 70 กรัม โซเดียม < 1,400 มิลลิกรัม  
  - ข้าวต้มและโจ๊กที่ปรุงแต่ง กรณีหนึ่งหน่วยบริโภคไม่เกิน 50 กรัม โซเดียม < 1000 
มิลลิกรัม/50 กรัม (โซเดียม < 20 มิลลิกรัม/1 กรัม)  
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  - ข้าวต้มและโจ๊กที่ปรุงแต่ง กรณีหนึ่งหน่วยบริโภคเกิน 70 กรัม ต้องมีปริมาณโซเดียม                 
ไม่เกิน 1000 มิลลิกรัมต่อหน่วยบรรจุ  
  - แกงจืด และซุปชนิดเข้มข้น ชนิดก้อน ชนิดผง หรือชนิดแห้ง โซเดียม < 240 มิลลิกรัม 
ต่อ 100 กรัมท่ีปรุงส าเร็จ ไขมันทั้งหมด < 4 กรัม ต่อ 100 กรัมท่ีปรุงส าเร็จ  
 (6) กลุ่มขนมขบเคี้ยว ได้แก่ อาหารขบเคี้ยว ถั่วหรือนัตทอดหรืออบกรอบหรืออบเกลือ มี
รายละเอียดหลักเกณฑ์ ดังนี้ 
   - อาหารขบเคี้ยว (ยกเว้นถั่วหรือนัตทอดหรืออบกรอบหรืออบเกลือ) พลังงาน < 150   
กิโลแคลอรีต่อหนึ่งหน่วยบริโภค ไขมันอ่ิมตัว < 6 กรัม/100 กรัม น้ าตาลทั้งหมด < 7 กรัม/100 กรัม 
โซเดียม < 500 มิลลิกรัม/100 กรัม  
  - ถั่วหรือนัตทอดหรืออบกรอบหรืออบเกลือ ไม่มีการเติมน้ าตาล ไม่มีการเติมน้ ามัน 
ยกเว้น เป็นไปเพื่อการปรุงรสชาติ โดยอนุญาตที่ปริมาณ < 0.30% โซเดียม < 100 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม 
พลังงาน < 200 กิโลแคลอรีต่อหนึ่งหน่วยบริโภค  
 (7) กลุ่มไอศกรีม พลังงาน < 130 กิโลแคลอรีต่อหนึ่งหน่วยบริโภค น้ าตาลทั้งหมด < 20 
กรัม/100 กรัม ไขมันอิม่ตัว < 5 กรัม/100 กรัม โซเดียม < 100 มิลลิกรัม/100 กรัม  
 (8) กลุ่มน้ ำมันและไขมัน ได้แก ่เนยเทียม มายองเนส น้ าสลัด เเละเเซนวิชสเปรด มีรายละเอียด
หลักเกณฑ์ ดังนี้ 
   - เนยเทียม ไขมันอิ่มตัว < 27 กรัม/100 กรัม โซเดียม < 100 มิลลิกรัม/100 กรัม  
   - มายองเนส น้ าสลัด เเละเเซนวิชสเปรด พลังงาน < 350 กิโลแคลอรี/100 กรัม น้ าตาล
ทั้งหมด < 15 กรัม/100 กรัม ไขมันอิ่มตัว < 4 กรัม/100 กรัม โซเดียม < 750 มิลลิกรัม/100 กรัม  
 (9) กลุ่มขนมปัง (ไม่มีไส้)  มีรายละเอียดหลักเกณฑ์ ดังนี้ 
  - โซเดียม ≤ 450 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
  - น้ าตาล ≤ 6 กรัม ต่อ 100 กรัม 
  - ใยอาหาร ≥ 3 กรัม ต่อ 100 กรัม 
  - ไขมันทั้งหมด ≤ 5 กรัม ต่อ 100 กรัม 
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ภำพที่ 3 ตัวอย่างสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ 

  การแสดงฉลากหรือสัญลักษณ์ทางโภชนาการแบบง่ายบนด้านหน้าผลิตภัณฑ์อาหาร ท า

ให้ผู้บริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซื้อได้อย่างรวดเร็ว โดยสัญลักษณ์เหล่านั้นมีรูปแบบหลากหลายที่จะ

แสดงข้อมูลในเชิงวิเคราะห์และชี้น าตามชนิดของสารอาหาร  โดยใช้เกณฑ์ความต้องการสารอาหารของ 

FAO/WHO หรือแสดงผลการตัดสินใจด้วยเกณฑ์ปริมาณสารอาหารที่ก าหนดขึ้นตามชนิดของผลิตภัณฑ์ 

กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 
 

กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness Test) หมายถึง การวัดและประเมินผล 
ความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกายหรือสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ความเร็ว(Speed) ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความอ่อนตัว(Flexibility) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ (Cardio respiratory Endurance) ฯลฯ เป็นต้น  

 

ประโยชน์กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 

1. ผลที่ได้จากการทดสอบสามารถใช้เป็นแนวทางในการก าหนดรูปแบบและวิธีการออกก าลังกาย
ที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล 

2. ผลที่ได้จากการทดสอบทั้งก่อนและหลังการออกก าลังกายสามารถน ามาเปรียบเทียบเพ่ือประ
เมินผลถึงความก้าวหน้าทางด้านสมรรถภาพทางกายได้ 

3. ผลที่ได้จากการทดสอบสามารถน าไปวินิจฉัยเบื้องต้นถึงความบกพร่องทางด้านร่างกายที่มี
แนวโน้มที่อาจจะเกิดปัญหาทางด้านสุขภาพ 

4. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายสามารถใช้เป็นแนวทางในการคัดเลือกนักกีฬาของผู้ฝึกสอน
ได ้
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สมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ (health–related physical fitness)  

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนา  
สุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการท างานของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิด 
โรคต่างๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญหาต่างๆ ที่
เกิดจากการขาดการออกก าลังกาย (สุพิตร สมาหิโต, 2541) ซึ่งประกอบด้วย  

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่ม 
กล้ามเนื้อที่ออกแรง ด้วยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพื่อต้านกับแรงต้านทานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
จะท าให้เกิดความตึงตัวเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่างๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยท าให้
ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ หรือที่เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ซึ่งจะเป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็น
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การ
กระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อ
เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือเคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมต่าง ๆ เพ่ือเล่น
เกมกีฬา การออกก าลังกาย หรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน เป็นต้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อใน
การเกร็ง เป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงที่มากระท า
จากภายนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป  

2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะรักษา 
ระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยเป็นการออกแรงที่ท า ให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกันเป็น
เวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมได้มากข้ึนโดยการเพ่ิมจ านวน
ครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง เช่น อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกายและ
ชนิดของการออกก าลังกาย สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  

3. ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้เต็ม
ช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวท าได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็น หรือ
การใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องท างานมากขึ้น การยืดเหยียดของกล้ามเนื้อท าได้ทั้งแบบอยู่
กับที่หรือมีการเคลื่อนที่ เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การเหยียดของกล้ามเนื้อในลักษณะอยู่กับที่ นั่นก็
คือ อวัยวะส่วนแขน และขา หรือล าตัวจะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเนื้อจะรู้สึกตึงและจะต้องอยู่ในท่า
เหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที  
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4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ( cardiovascular endurance) เป็น 
ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการ
ออกแรงไปยังกล้ามเนื้อขณะท างาน ให้ท างานได้เป็นระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็น าสารที่ไม่
ต้องการ ซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการท างานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงในการพัฒนา
หรือเสริมสร้างนั้นจะต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 10-15 นาที ขึ้นไป  

5. องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง ส่วนต่าง ๆ ที่ประกอบขึ้นเป็น         
น้ าหนักตัวของร่างกายคนเรา โดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ ส่วนที่เป็นไขมัน (fat mass) และส่วนที่ปราศจาก
ไขมัน (fat-free mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื้อ และแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย โดยทั่วไปองค์ประกอบของ
ร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ท าให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ใน
ร่างกาย ซึ่งอาจจะหาค าตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกายกับน้ าหนักของส่วนอ่ืน ๆ ที่เป็น
องค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อ และอวัยวะต่างๆ การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ใน
ระดับที่เหมาะสม จะช่วยท าให้ลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคอ้วน ซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็น
โรคที่เสี่ยงต่ออันตรายต่อไปอีกมาก เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น 
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วิธีด ำเนินกำรศึกษำ 

กรอบแนวคิดกำรประเมินโครงกำร 
 

การประเมินผลโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) มี
การจัดกิจกรรมต่าง ๆ ได้แก่  

- กิจกรรมถ่ายรูป Before & After 
- กิจกรรมสะสมไมล์ - กิจกรรมสลัดไขมัน  
- กิจกรรมคลิปแลก Like -กิจกรรมตอบค าถาม 
- กิจกรรมฉลากอ่านง่าย ดีต่อสุขภาพ 
- กิจกรรมให้ความรู้และประชาสัมพันธ์โครงการผ่านโซเซียลมีเดีย 
- กิจกรรม อย. ร่วมใจปลูกต้นไม้ 
- กิจกรรม เดิน – วิ่ง อย. Fit @ Firm 
- กิจกรรมฉลากลดพุง 
- กิจกรรม อย. Fit @ Firm รุกถึงโต๊ะ 
- กิจกรรมตอบค าถามกับธนาคารความรู้ 
- กิจกรรมปรุงอาหารลดหวาน มัน เค็ม ลดโรค 
- กิจกรรม อย. Healthy Land 
- กิจกรรมหวานน้อย...บอกได้ 
- กิจกรรมออกก าลังกายในรูปแบบต่างๆ  

ผู้วิจัยด าเนินการประเมินโครงการฯ โดยใช้รูปแบบการประเมินแบบซิปป์ (CIPP  Model) ของ               
สตัฟเฟิลบีม (Stufflebeam  D.L .2002 : 164) เพื่อให้ได้ผลการประเมิน 4 ด้าน ได้แก่      

1) กำรประเมินด้ำนบริบท (Context Evaluation) หมายถึง  การพิจารณาคุณค่าหรือการ 
ตีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์กับเป้าหมายของโครงการ  การจัดสภาพแวดล้อมของส านักงานที่เอ้ือ 
ต่อสุขภาพของเจ้าหน้าที่ และความต้องการของบุคลากรจากการด าเนินโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  

2) กำรประเมินด้ำนปัจจัยน ำเข้ำ (Input Evaluation)  หมายถึง การพิจารณาคุณค่าหรือการ 
ตีความพร้อมของวิธีการด าเนินการกับงบประมาณ  วัสดุอุปกรณ์ และสมรรถภาพของบุคลากร ที่
สนับสนุนการด าเนินงานของโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  
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3) กำรประเมินด้ำนกระบวนกำร (Process Evaluation)  หมายถึง การพิจารณาคุณค่าหรือ 
การตีความการควบคุมการบริหารโครงการเกี่ยวกับการวิเคราะห์ความคุ้มค่าของการใช้ทรัพยากรกับการ
ตรวจสอบการด าเนินงานโครงการ และการตรวจสอบโครงการ    

4) กำรประเมินด้ำนผลผลิต (Product  Evaluation) หมายถึง การพิจารณาคุณค่าหรือการ 
ตีความความส าเร็จของการด าเนินโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & 
Firm) ประกอบด้วย  

4.1) การรับรู้การใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) 
สัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ ในการดูแลสุขภาพของเจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา 

4.2) พฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) 
สัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ ในการดูแลสุขภาพ ของเจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา   

4.3) สมรรถภาพทางกายของเจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
 

กำรด ำเนินกำรศึกษำ  
 

การศึกษาครั้งนี้ เป็นการวิจัยประเมินผล (Evaluation Research) เพ่ือศึกษาและประเมินผลการ
ด าเนินงานโครงการอย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ตามประเด็นการ
ประเมิน 4 ด้าน ได้แก่ การประเมินด้านบริบท การประเมินด้านปัจจัยน าเข้า การประเมินด้าน
กระบวนการ และการประเมินด้านผลผลิตของโครงการ  โดยใช้การประเมินรูปแบบซิปป์ (CIPP Model) 
ของสตัฟเฟิลบีม (Stufflebeam and Shinkfield, 2007) ซ่ึงผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 

 

1. กำรก ำหนดประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 

 การประเมินโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ผู้วิจัย
ได้ศึกษาจากข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินโครงการ ทั้งแหล่งข้อมูลเชิงคุณภาพและแหล่งข้อมูลเชิง
ปริมาณ คือ ผู้บริหาร และ เจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา จ านวน 238 คน ที่สมัครเป็น
สมาชิก อย. Fit & Firm และมีการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย. Fit & Firm อย่างต่อเนื่อง ดังนี้  
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ตำรำงที่ 1 แสดงประเภทการประเมิน แหล่งข้อมูล จ านวนผู้ให้ข้อมูล และเครื่องมือที่ใช้ 
 

ประเภทกำรประเมิน แหล่งข้อมูล จ ำนวนผู้ให้
ข้อมูล 

วิธีกำรได้มำ เครื่องมือที่ใช้ 

1. ด้านบริบท เลขาธิการฯ 1 เลือกแบบ
เจาะจง 
(Purposive 
Sampling) 

แบบสัมภาษณ์ 
 ผู้เชี่ยวชาญฯ 1 
 ผู้อ านวยการกอง     1 
 หัวหน้ากลุ่ม 7 
2. ด้านปัจจัยน าเข้า เลขาธิการฯ   1 เลือกแบบ

เจาะจง 
(Purposive 
Sampling) 

แบบสัมภาษณ์ 
 ผู้เชี่ยวชาญฯ   1  
 ผู้อ านวยการกอง     1  
 หัวหน้ากลุ่ม 7  
3. ด้านกระบวนการ เลขาธิการฯ   1 เลือกแบบ

เจาะจง 
(Purposive 
Sampling) 

แบบสัมภาษณ์ 
 ผู้เชี่ยวชาญฯ   1  
 ผู้อ านวยการกอง     1  
 หัวหน้างาน 7  
4. ด้านผลผลิตประกอบด้วย   สุ่มอย่าง

อย่าง 
(Simple 
random 
sampling)  

 
4.1 การรับรู้การใช้

ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ 
ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก 
GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ
ทางเลือกสุขภาพ   ในการดูแล
สุขภาพ 

ผู้บริหาร และ
เจ้าหน้าที่ อย. 

238 แบบสอบถาม 

4.2 พฤติกรรมการใช้
ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ 
ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก 
GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ
ทางเลือกสุขภาพในการดูแล
สุขภาพ 

ผู้บริหาร และ
เจ้าหน้าที่ อย. 

238  แบบสอบถาม 
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ประเภทกำรประเมิน แหล่งข้อมูล จ ำนวนผู้ให้
ข้อมูล 

วิธีกำรได้มำ เครื่องมือที่ใช้ 

4.3 สมรรถภาพทางกาย ผู้บริหาร และ
เจ้าหน้าที่ อย. 

238  แบบทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ  

2. เครื่องมือที่ใช้ในกำรศึกษำ 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา เป็นเครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างและพัฒนาเครื่องมือตามกรอบแนวคิด

ของการศึกษา ดังนี้ 
1) แบบสัมภาษณ์ส าหรับผู้บริหารส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา แบ่งออกเป็น 3 

ตอน คือ  

ตอนที่ 1 เป็นแบบสัมภาษณ์เกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์ โดยเป็นแบบรายการ

ส าหรับการสัมภาษณ์  

ตอนที่ 2 เป็นแบบสัมภาษณ์ความคิดเห็นที่มีต่อการด าเนินโครงการฯ เกี่ยวกับด้านบริบท 

ด้านปัจจัยน าเข้า และด้านกระบวนการ  ผู้วิจัย/ผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้สัมภาษณ์ ใช้แบบสัมภาษณ์ชุดเดียวกัน 

กับผู้ถูกสัมภาษณ์ ผู้สัมภาษณ์บันทึกเสียง รับฟัง และจดประเด็นลงในแบบสัมภาษณ์    

ตอนที่ 3 เป็นแบบสัมภาษณ์เกี่ยวกับข้อเสนอแนะแนวทางการด าเนินโครงการฯ ด้าน

บริบท ด้านปัจจัยน าเข้า และด้านกระบวนการ  

2) แบบสอบถามการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของผู้เข้าร่วมกิจกรรมใน โครงการ อย.ร่วม
ใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) แบ่งออกเป็น 6 ตอน ประกอบด้วย 

ตอนที่ 1 ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ตอนที่ 3 พฤติกรรมการอ่านฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 
ตอนที่ 4 การรับรู้การใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม 

(ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 
ตอนที่ 5 พฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน 

เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 
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ตอนที่ 6 ข้อเสนอแนะและความคิดเห็นเพิ่มเติมเพ่ือการพัฒนาโครงการฯ 
3) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ จ านวน 5 รายการ (สุพิตร สมาหิโต, 2556) 

ดังนี้ 
3.1) องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) ค่าดัชนีที่ใช้ชี้วัดความสมดุลของ

น้ าหนักตัว (BMI: body mass index) 
3.2) ความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (flexibility) 
3.3) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) 
3.4) ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance)  
3.5) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance) 

 
3. กำรจัดท ำข้อมูลและกำรวิเครำะห์ข้อมูล (Scrutinizing data and Analysis of data) 

 
การจัดท าข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ใช้การวิเคราะห์แบบสร้างข้อสรุป เป็นการ

พรรณนา (Descriptive) และมีการน าเสนอเป็นตาราง ข้อมูลได้จากการสังเกต สอบถาม จดบันทึกน าไป
วิเคราะห์ตามวิธีการวิเคราะห์เชิงคุณภาพ ได้แก่ การจ าแนก การจัดหมวดหมู่ การจัดล าดับความส าคัญ 
ล าดับเหตุการณ์ การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) ซึ่งข้อมูลบางอย่างท าการวิเคราะห์/สังเคราะห์
ในระหว่างการเก็บรวบรวมข้อมูล การจัดท าข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณเกี่ยวกับด้านรับรู้และ
พฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากฯ ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลตามเครื่องมือที่ก าหนด ตรวจสอบแก้ไข
ความ ถูกต้องของข้อมูล ลงรหัสข้อมูล แล้วน ามาประมวลผลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป โดย
การแจกแจงความถี่ และบรรยายในรูปแบบของร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ผลกำรศึกษำ 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการประเมินในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี 
(อย.Fit & Firm) แบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังนี้  
  

  ตอนที่ 1 การประเมินผลโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & 
Firm) 

ตอนที่ 2 การประเมินผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) 
 

ตอนที่ 1 กำรประเมินผลโครงกำร อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สูก่รมสขุภำพดี         
(อย.Fit & Firm) 

 

 การประเมินผลโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)              
ผู้วิจัยด าเนินการประเมินตามประเด็น 4 ด้าน ได้แก่ การประเมินผลด้านบริบท (Context) ด้านปัจจัย
น าเข้า (Input) ด้านกระบวนการ (Process) ด้านผลลัพธ์ (Product) ปัญหาอุปสรรค ของการด าเนินงาน
โครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  ด้วยการสัมภาษณ์ผู้บริหาร 
ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา ได้ผลดังนี้  

 

1. กำรประเมินด้ำนบริบท (Context  Evaluation)   
 

1.1  ด้ำนวัตถุประสงค์ของโครงกำร พบว่า ผู้บริหารส่วนใหญ่ร้อยละ 90.0 เห็นด้วยกับ
วัตถุประสงค์ของโครงการ โดยให้เหตุผลว่า โครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี 
(อย.Fit & Firm)  เป็นโครงการที่ให้ความรู้เรื่องการอ่านฉลาก ให้ลดอาหารหวาน มัน เค็ม ส่งเสริมให้
บุคลากรของ อย. รักษาสุขภาพด้วยการรับประทานอาหารที่ดี และการออกก าลังกาย ส านักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา เป็นหน่วยงานที่คุ้มครองความปลอดภัยของผู้บริโภค ควรมีเจ้าหน้าที่ที่มีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือให้มีสุขภาพดีด้วยเพื่อเป็นแบบอย่าง อีกท้ังเป็นโครงการที่สอดคล้องกับนโยบาย
ของ อย. ดังผลการสัมภาษณ์    

 

“เป็นการประเมินความส าเร็จของโครงการรอบด้าน ทั้งกระบวนการด าเนินงานและผลลัพธ์ 
เพ่ือพัฒนาปรับปรุงโครงการให้ด าเนินการได้อย่างมีประสิทธิภาพและต่อเนื่อง” 

“ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาเป็นหน่วยงานที่คุ้มครองความปลอดภัยของ
ผู้บริโภค ควรมีเจ้าหน้าที่ท่ีมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือให้มีสุขภาพดีด้วยเพื่อเป็นแบบอย่าง”  
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“มีประโยชน์ต่อเจ้าหน้าที่ของส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา ให้มีความรู้ความ
เข้าใจในการอ่านฉลาก และสามารถลดอาหารหวาน มัน เค็ม ในการบริโภค” 

“เป็นโครงการที่สามารถท าได้จริง” 
“เป็นโครงการที่ช่วยให้เจ้าหน้าที่ของ อย. มีสุขภาพดีข้ึน” 
“เป็นโครงการที่ให้ความรู้และส่งเสริมให้คนรักษาสุขภาพด้วยการรับประทานอาหารที่ดี 

และการออกก าลังกาย” 
“เป็นโครงการที่สอดคล้องกับนโยบายของ อย. ในการคุ้มครองผู้บริโภคด้านผลิตภัณฑ์

สุขภาพ ซึ่งหนึ่งในผลิตภัณฑ์สุขภาพคือ อาหาร และเป็นปัจจัยพ้ืนฐานส าคัญ  
“วัตถุประสงค์ของโครงการมีความครอบคลุม” 
“ช่วยสนับสนุนส่งเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายและการบริโภคอาหาร 

ให้สุขภาพดีขึ้น” 
“พัฒนาบุคลากรต้นแบบสุขภาพและมีความรู้ในการท างาน ดังสโลแกน คนส าราญ งานส าเร็จ”  
“อย.เป็นหน่วยงานคุ้มครองผู้บริโภค ซึ่งต้องมีบุคลากรที่ต้องมีสุขภาพดี แข็งแรง เพ่ือเป็น

กลไกการขับเคลื่อนการด าเนินงานต่าง ๆ สู่เป้าหมาย” 
“นโยบายผู้บริหารต้องการให้บุคลากรมีสุขภาพดี 
 

ส่วนที่ไม่เห็นด้วยให้เหตุผลว่า “ไม่เห็นด้วยกับวัตถุประสงค์ข้อ 2.4 เรื่องการเพ่ิมจ านวน
ร้านค้าในส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา ที่มีเมนูสุขภาพรสชาติหวาน มัน เค็ม และจ าหน่ายสินค้า
ที่มีสัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ   เนื่องจากนอกประเด็นความรับผิดชอบของกองพัฒนา
ศักยภาพผู้บริโภค อาจจะเปลี่ยนเป็นการน าเสนอข้อมูลเพื่อให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องพิจารณาเพ่ิมร้านค้า 

 

1.2  เป้ำหมำยและวิธีกำรด ำเนินงำน พบว่า เป้าหมายและวิธีการด าเนินงาน มีความ
เหมาะสม เนื่องจากโครงการมีการตั้งเป้าหมายการด าเนินงานที่ชัดเจน และมีการประเมินเป็นระยะอย่าง
เหมาะสม กิจกรรมมีความหลากหลายทั้งให้ความรู้เรื่องการอ่านฉลาก กิจกรรมการออกก าลังกาย และ มี
การประเมินสมรรถภาพทางกาย ควรมีกิจกรรมต่อเนื่องต่อไป ดังผลการสัมภาษณ์   

 “ มีการตั้งเป้าหมายที่ชัดเจน และมีการผู้บริหารทุกท่านมีส่วนร่วมสนับสนุน เห็นด้วยว่า  
ประเมินเป็นระยะอย่างเหมาะสม” 

“มีทั้งกิจกรรมให้ความรู้และกิจกรรมการออกก าลังกาย รวมทั้งทดสอบสมรรถภาพทาง
กายทั้งก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมแก่เจ้าหน้าที่ อย. นอกจากนี้ ยังมีการให้ความรู้แก่ผู้ประกอบการ
ร้านค้า ที่จ าหน่ายอาหารให้แก่เจ้าหน้าที่ อย.” 
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“มีการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย รวมทั้งกิจกรรมเกี่ยวกับการอ่านฉลากอย่าง
ต่อเนื่อง” 

“การด าเนินกิจกรรมมีการรวมกลุ่มคนท างานมาจากกองต่างๆ ท าให้ช่วยสร้างความ
สามัคคี” 

“มีวิธีด าเนินกิจกรรมหลากหลาย อีกท้ังเก่ียวข้องกับการด ารงชีวิต” 
“ถึงเป็นกิจกรรมที่เริ่มในปีแรก แต่ก็ถือว่าประสบความส าเร็จ เนื่องจากมีเจ้าหน้าที่ อย. 

เข้าร่วมพอสมควร ซึ่งควรมีกิจกรรมต่อเนื่องต่อไป” 
  

2. กำรประเมินด้ำนปัจจัยน ำเข้ำ (Input Evaluation) ผลการประเมินปัจจัยน าเข้าของ
โครงการ  พบว่า มีการสนับสนุนจากผู้บริหารในหน่วยงาน โดยเฉพาะผู้บริหารระดับสูงให้ความส าคัญและ
เข้าร่วมกิจกรรม การจัดบุคลากรให้เป็นผู้รับผิดชอบโครงการมีความเหมาะสม  รวมทั้งมีบุคลากรที่เป็น
นักกีฬาทีมชาติเข้ามาช่วยแนะน าการออกก าลังกายที่เหมาะสมให้กับบุคลากร มีงบประมาณด าเนินงาน
เหมาะสมและเพียงพอ การประชาสัมพันธ์โครงการเข้าถึงกลุ่มเป้าหมาย วิธีการด าเนินงาน การจัด
กิจกรรมเหมาะสมในโครงการเพียงพอและความเหมาะสม มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง
การเข้าร่วมกิจกรรรม รวมทั้งมีการออกก าลังกายทุกวัน  

 

2.1 กำรสนับสนุนจำกผู้บริหำรในหน่วยงำน ผู้บริหารทุกท่าน เห็นด้วยว่า ผู้บริหารระดับสูง
ให้การสนับสนุนโครงการฯ อีกท้ัง เป็นโครงการที่เป็นนโยบายของผู้บริหารระดับสูง ดังผลการสัมภาษณ์   

 

“ผู้บริหารหน่วยงาน โดยเฉพาะผู้บริหารระดับสูง เช่น เลขา อย. รองเลขา ให้การ
สนับสนุน โดยได้เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ” 

“เห็นด้วยและสนับสนุน โดยการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ในโครงการ” 
“เป็นนโยบายของผู้บริหาร จึงได้รับการสนับสนุนอย่างดีทุกเรื่อง” 
 

2.2 กำรจัดบุคลำกรให้เป็นผู้รับผิดชอบโครงกำร ผู้บริหารทุกท่าน เห็นด้วยว่า มีการจัด
บุคลากรให้รับผิดชอบโครงการเหมาะสม มีเจ้าหน้าที่มีความรู้ความสามารถด้านการออกก าลังกายและ
กีฬา มาเป็น trainer ยังมีเจ้าหน้าที่จากส านักอาหารที่มีความรู้โดยตรงมาเป็นวิทยากรให้ความรู้ ดังผล
การสัมภาษณ์    

 

“มีความเหมาะสม มีบุคลากรจากนักกีฬาทีมชาติเข้ามาช่วยให้มีการ training ได้ดีขึ้น” 
“มีบุคลากรใน อย. ที่รับผิดชอบเป็นผู้ประสานงานหลัก (กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค)

และเชิญวิทยากรผู้เชี่ยวชาญมาร่วมด าเนินการ”  
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“มีความเหมาะสม เพราะผู้น าการออกก าลังกายเป็นนักกีฬาทีมชาติ เป็นมืออาชีพ ผู้ให้
ความรู้นอกจากเจ้าหน้าที่ อย. แล้ว ยังมีเจ้าหน้าที่จากส านักอาหารที่มีความรู้โดยตรงมาเป็นวิทยากรให้
ความรู้ด้วย” 

“มีความเหมาะสม มีความรู้ความสามารถเหมาะสม ด้วยการแนะน าวิธีการออกก าลัง
กายตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล” 

 

2.3 งบประมำณด ำเนินงำน ผู้บริหารเห็นด้วยว่า งบประมาณที่สนับสนุนมีความเหมาะสม
และเพียงพอ ดังผลการสัมภาษณ์ ดังนี้ 

 

 “งบประมาณสนับสนุนเพียงพอ” 
 “เหมาะสม” 
 

2.4 กำรประชำสัมพันธ์โครงกำร ผู้บริหารเห็นด้วยว่า มีการประชาสัมพันธ์โครงการ ที่เข้าถึง
กลุ่มเป้าหมาย โดยการประชาสัมพันธ์และแจ้งข่าวสารในไลน์กลุ่ม ดังผลการสัมภาษณ์ ดังนี้ 

 

“การประชาสัมพันธ์อยู่ในระดับดี จากกลุ่ม line กลุ่ม Fit and Firm” 
“มีกลุ่มไลน์โดยตรง line กลุ่ม Fit and Firm” 
“การประชาสัมพันธ์ได้ผล มีเจ้าหน้าที่จาก อย. มาร่วมงานจ านวนมาก” 

2.5 วิธีด ำเนินงำน ผู้บริหารเห็นด้วยว่า การด าเนินการโครงการมีความเหมาะสม การจัด
กิจกรรมในโครงการเพียงพอ และมีความเหมาะสม พร้อมทั้งให้ข้อเสนอแนะว่า ควรมีการจัดกิจกรรม
อย่างต่อเนื่องและให้เวลานานมากขึ้น ดังผลการสัมภาษณ์   

 

“การด าเนินงานมีความเหมาะสม” 
“วิธีการด าเนินงาน การจัดกิจกรรมในโครงการเพียงพอ และมีความเหมาะสม เพราะมี

การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรรม รวมทั้งมีการออกก าลังกายทุกวัน” 
“อาจจะต้องท าอย่างต่อเนื่องยาวนานมากกว่านี้ เพ่ือให้เห็นผลชัดเจน ในด้านสุขภาพ 

และจะได้มีจ านวนสมาชิกมากยิ่งขึ้น” 
 

2.6 วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ในโครงกำร ผู้บริหารเห็นด้วยว่า วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ในโครงการมีความ
เหมาะสมและเพียงพอ และอาจเพ่ิมอุปกรณ์การออกก าลังกาย เช่น ยางยืด ห่วงฮูลาฮูป ดังผลการ
สัมภาษณ์ ดังนี้ 

 

“เหมาะสม เพียงพอต่อผู้เข้าร่วมกิจกรรม” 
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“ควรเพิ่มอุปกรณ์การออกก าลังกาย เช่น ยางยืด ห่วงฮูลาฮูป”  
 

2.7 สถำนที่จัดกิจกรรม ผู้บริหารเห็นด้วยว่า สถานที่จัดกิจกรรมเหมาะสม ดังผลการ
สัมภาษณ์ ดังนี้ 

 

“สถานที่จัดกิจกรรมเหมาะสม เพราะสะดวกต่อเจ้าหน้าที่ อย. ” 
 

3.  กำรประเมินด้ำนกระบวนกำร (Process Evaluation) พบว่า โครงการนี้มีการจัดท า
แผนงานสอดคล้องกับสภาพปัญหาของบุคลากรที่เข้าร่วมโครงการ  การด าเนินงานโครงการมีค าสั่งแต่งตั้ง
คณะกรรมการ/คณะท างานชัดเจน  มีการประสานงานระหว่างหน่วยงานต่างๆ เพ่ือการจัดโครงการ/
กิจกรรม มีการรายงานความก้าวหน้าของการด าเนินการตามแผนงาน จากคณะท างานอย่างสม่ าเสมอ 
 

 4  กำรประเมินด้ำนผลผลิต (Product Evaluation) ดังผลกำรประเมินในตอนที่ 2   
  

นอกจากนี้ ผู้บริหารให้ข้อมูลเพิ่มเติมอีก คือ 
“ขอให้ด าเนินโครงการนี้ไปอย่างต่อเนื่อง” 
“กิจกรรมที่สมาชิกส่วนใหญ่สนใจ คือ แอร์โรบิคและบาร์สโลป จึงควรมีการด าเนินการเป็น

พิเศษ” 
“จ านวนสมาชิกที่เข้าร่วมไม่สม่ าเสมอเนื่องจากติดภาระงาน” 
“ควรให้ผู้ร่วมกิจกรรมมีส่วนในการวางแผนด าเนินกิจกรรม โดยการเสนอผู้แทน” 
“จ านวนบุคลากรผู้ดูแลโครงการไม่เพียงพอ” 
“มีกิจกรรรมหลากหลาย แต่เน้นกิจกรรมบาร์สโลปมากเกินไป” 
“มีการประชาสัมพันธ์เสียงตามสาย แต่ระบบเสียงตามสายของ อย. ไม่ท่ัวถึงและไม่ชัดเจน” 
“ระยะเวลาโครงการสั้นเกินไป ควรมีการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ” 
“ควรมีการจัดกิจกรรมเป็นระยะ เช่น ให้ความรู้ในเรื่องฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม

และควรมีความต่อเนื่อง” 
“การประชาสัมพันธ์ที่ดี เป็นจุดแข็งของโครงการ” 
“อาจมีการส ารวจความคิดเห็นของสมาชิกต่อการจัดกิจกรรมในโครงการ” 
“ ควรวางแผนให้มีการด าเนินงานอย่างต่อเนื่อง และวัดผลเป็นระยะ” 
“ควรมีกิจกรรมที่หลากหลายมากขึ้น สนองตามความชอบส่วนบุคคล” 
“ควรจัดสรรงบประมาณในการสรรหาวัสดุ อุปกรณ์ เพ่ิมเติม” 
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ตอนที่ 2 กำรประเมินผลกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภำพดี (อย.Fit & Firm) 
 

2.1 ข้อมูลเกี่ยวกับกลุ่มตัวอย่ำง 
 

ตำรำงท่ี 2 ความถี่และร้อยละของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  

 
 

ตัวแปร  จ ำนวน   ร้อยละ  

เพศ ชาย 26  11.8  
 หญิง 195  88.2  
 รวม 221  100.0   
อำยุ 21 – 30 ปี 42  19.0  
 31 – 40 ปี 72  32.6  
 41 – 50 ปี 51  23.1  
 51 – 60 ปี 54  24.4  
 60 ปี ขึ้นไป 2  0.9  
 รวม 221  100.0  
วุฒิกำรศึกษำ มัธยมศึกษา/เทียบเท่า   8  3.6  
 ปริญญาตรี/เทียบเท่า   138  62.4  
 สูงกว่าปริญญาตรี  75  33.9  
 รวม 221  100.0  

 
 จากตารางที่ 2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 88.2 อายุ 31 – 40 ปี 
คิดเป็นร้อยละ  32.6 และมีการศึกษาระดับปริญญาตรี/เทียบเท่า คิดเป็นร้อยละ 62.4  
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2.2 พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย  
 
ตำรำงท่ี 3 ความถี่และร้อยละของพฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วม

กิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & 
Firm) ก่อนเข้ารว่มกิจกรรมในโครงการฯ 

ล ำดับที่ พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย จ ำนวน   ร้อยละ  

1.  การออกก าลังกายในช่วง  1  เดือนที่ผ่านมา     
 1.1 ได้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 189  85.5  
 1.2 ไม่ได้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 32  14.5  
 รวม 221  100.0   

2. วิธีการออกก าลังกาย (ตอบได้มากกว่า 1 รายการ)     
 2.1 เดินเร็ว  68  30.8  
 2.2 เต้นแอโรบิค 45  20.4  
 2.3 ขี่จักรยาน 26  11.8  
 2.4 วิ่งหรือวิ่งเหยาะ 41  18.6  
 2.5 ถีบจักรยานอยู่กับที่ 20  9.0  
 2.6 อ่ืน ๆ (เล่นกีฬาเฉพาะอย่าง) 21  9.4  
 รวม 221  100.0  

3. ระยะเวลาในการออกก าลังกายในแต่ละครั้ง     
 3.1 ต่ ากว่า 10 นาท ี 7  3.7  
 3.2 10 – 20 นาที 47  24.9  
 3.3 20 – 30 นาที 55  29.1  
 3.4 มากกว่า 30 นาที 72  38.1  
 3.5 อ่ืนๆ 8  4.2  
 รวม 189  100.0  

4. จ านวนวันที่ออกก าลังกายต่อสัปดาห์     
 4.1  1 - 2 วัน 86  45.5  
 4.2  3 - 4 วัน 74  39.2  
 4.3  5 – 6 วัน 24  12.7  
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 4.4 ทุกวัน 5  2.6  
 รวม 189  100.0  

5. ช่วงวัน/เวลาที่ออกก าลังกาย     
 3.1 วันท างาน  146  57.3  
 3.1.1 ตอนเช้าก่อนมาท างาน 11  7.5  
 3.1.2 ตอนเย็นหลังเลิกงาน 122  83.6  
 3.1.3 ทั้งตอนเช้าและเย็น  13  8.9  
 3.2 วันหยุด 69  27.1  
 3.2.1 ตอนเช้า 17  24.6  
 3.2.1 ตอนเย็น 43  62.4  
 3.2.3 ทั้งตอนเช้าและตอนเย็น 9  13.0  
 3.3 ทั้งวันท างานและวันหยุด 40  15.6  

 รวม 255  100.0  
6. สถานที่ที่ใช้ในการออกก าลังกาย(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)     

 6.1 บ้าน  85  45.2  
 6.2 ส านักงาน (กระทรวงสาธารณสุข) 74  39.4  
 6.3 สวนสาธารณะ 29  15.4  
 6.4 อ่ืน ๆ โปรดระบุ -    

 รวม 188  100.0   
  

จากตารางที่ 3 พบว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม            
สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ร้อยละ 85.5 มีการออกก าลังกายในช่วง 1 เดือนที่
ผ่านมาก่อนเข้ารวมโครงการ โดยออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว คิดเป็นร้อยละ 30.8 ระยะเวลาในการ
ออกก าลังกายในแต่ละครั้ง มากกว่า 30 นาที คิดเป็นร้อยละ 38.1 ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 1 - 2 วัน  คิด
เป็นร่อยละ 45.5 ออกก าลังกายในวันท างาน คิดเป็นร้อยละ 57.3 (ออกก าลังกาย ตอนเย็นหลังเลิกงาน 
คิดเป็นร้อยละ 83.6) ส่วนใหญ่ออกก าลังกายที่บ้าน คิดเป็นร้อยละ 45.2  
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ตำรำงท่ี 4 ความถี่และร้อยละพฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรม
ในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  
หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ 

 

ล ำดับท่ี พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย จ ำนวน   ร้อยละ  
1.  การออกก าลังกายในช่วง  1  เดือนที่ผ่านมา     

 1.1 ได้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 195  88.2  
 1.2 ไม่ได้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 26  11.8  
 รวม 221  100.0   

2. วิธีการออกก าลังกาย (ตอบได้มากกว่า 1 รายการ)     
 2.1 เดินเร็ว  74  31.8  
 2.2 เต้นแอโรบิค 52  22.3  
 2.3 ขี่จักรยาน 26  11.2  
 2.4 วิ่งหรือวิ่งเหยาะ 41  17.6  
 2.5 ถีบจักรยานอยู่กับที่ 21  9  
 2.6 อ่ืน ๆ (เล่นกีฬาเฉพาะอย่าง) 19  8.2  
 รวม 233  100  

3. ระยะเวลาในการออกก าลังกายในแต่ละครั้ง     
 3.1 ต่ ากว่า 10 นาท ี 8  4.1  
 3.2 10 – 20 นาที 46  23.6  
 3.3 20 – 30 นาที 55  28.2  
 3.4 มากกว่า 30 นาที 78  40.0  
 3.5 อ่ืนๆ 8  4.1  
 รวม 195   100.0  

4. จ านวนวันที่ออกก าลังกายต่อสัปดาห์     
 4.1  1 - 2 วัน 76  39.0  

 4.2  3 - 4 วัน 87  44.6  

 4.3  5 – 6 วัน 24  12.3  

 4.4 ทุกวัน 8  4.1  

 รวม 195  100.0  
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ล ำดับท่ี พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย จ ำนวน   ร้อยละ  
5. ช่วงวัน/เวลาที่ออกก าลังกาย     

 3.1 วันท างาน  152  56.9   

 3.1.1 ตอนเช้าก่อนมาท างาน 13  8.6  

 3.1.2 ตอนเย็นหลังเลิกงาน 126  82.8  

 3.1.3 ทั้งตอนเช้าและเย็น  13  8.6  

 3.2 วันหยุด 75  28.1   

 3.2.1 ตอนเช้า 18      24.0   

 3.2.1 ตอนเย็น 47      62.7   

 3.2.3 ทั้งตอนเช้าและตอนเย็น 10      13.3   

 3.3 ทั้งวันท างานและวันหยุด 40  15.0  

 รวม 267  100.0  

6. สถานที่ที่ใช้ในการออกก าลังกาย(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)     

 6.1 บ้าน  85  43.8  

 6.2 ส านักงาน (กระทรวงสาธารณสุข) 81  41.8  

 6.3 สวนสาธารณะ 28  14.4  

 6.4 อ่ืนๆ โปรดระบุ  -  -   

 รวม 194  100.0  

จากตารางที่ 4 พบว่า หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรม
สุขภาพดี (อย.Fit & Firm) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ร้อยละ 88.2 มีการออกก าลังกาย โดยออกก าลังกายด้วย
การเดินเร็ว คิดเป็นร้อยละ 31.8 ระยะเวลาในการออกก าลังกายในแต่ละครั้ง มากกว่า 30 นาที คิดเป็น
ร้อยละ 40.0 ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3-4  วัน คิดเป็นร่อยละ 44.6 ออกก าลังกายในวันท างาน คิดเป็น
ร้อยละ 56.9 (ออกก าลังกาย ตอนเย็นหลังเลิกงาน คิดเป็นร้อยละ 82.8) ส่วนใหญ่ออกก าลังกายที่บ้าน  
คิดเป็นร้อยละ 43.8  
 จากตารางที่ 3 และ 4 หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างมีการออกก าลังกายเพิ่มขึ้น
ร้อยละ 2.7 (ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ ออกก าลังกายร้อยละ 85.5 หลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ ออกก าลังกายร้อยละ 88.2)  
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2.3 พฤติกรรมกำรอ่ำนฉลำกผลิตภัณฑ์อำหำร 
 

ตำรำงท่ี 5 ความถี่และร้อยละของพฤติกรรมการอ่านฉลากผลิตภัณฑ์อาหารของกลุ่มตัวอย่างที่
เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี              
(อย.Fit & Firm) ก่อนเข้ารว่มกิจกรรมในโครงการฯ 

 

ล ำดับที่ พฤติกรรมกำรอ่ำนฉลำกผลิตภัณฑ์อำหำร จ ำนวน   ร้อยละ  

1.  การอ่านฉลากอาหารก่อนเลือกซ้ือ เลือกบริโภค     
 1.1 อ่านทุกครั้ง 33  15.4  
 1.2 อ่านบางครั้ง 99  45.2  
 1.3 อ่านเฉพาะผลิตภัณฑ์อาหารที่เพ่ิงซื้อครั้งแรก 29  13.2  
 1.4 ไม่อ่านเลย 6  2.7  
 1.5 อ่ืนๆ  54  23.5  
 รวม 221  100.0  

2. ข้อมูลฉลากอาหารที่อ่าน (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)     
 2.1 ชื่ออาหาร 145  16.5  
 2.2 วันเดือนที่ผลิต / วันเดือนปีที่หมดอายุ 204  23.2  
 2.3 วิธีการเก็บรักษา 68  7.7  
 2.4 เครื่องหมาย อย. 124  14.1  
 2.5 ส่วนประกอบที่ส าคัญ 136  15.5  
 2.6 ปริมาณสุทธิ 65  7.4  
 2.7 ชื่อและท่ีตั้งผู้ผลิต 47  5.4  
 2.8 ค าเตือน 89  10.2  
 รวม 878  100.0  

3. การอ่านฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้อ เลือกบริโภค     
 3.1 อ่านทุกครั้ง 24  10.9  
 3.2 อ่านบางครั้ง 108  48.9  
 3.3 อ่านเฉพาะผลิตภัณฑ์อาหารที่เพ่ิงซื้อครั้งแรก 28  12.7  
 3.4 ไม่อ่านเลย 17  7.6  



59 
 

ล ำดับที่ พฤติกรรมกำรอ่ำนฉลำกผลิตภัณฑ์อำหำร จ ำนวน   ร้อยละ  

 3.5 อ่ืนๆ 34  15.4  
 3.6 ไม่ตอบ  10  4.5  
 รวม 221  100.0  

4. การอ่านฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ก่อนเลือก
เลือกซื้อ เลือกบริโภค     

 4.1 อ่านทุกครั้ง 19  8.6  
 4.2 อ่านบางครั้ง 112  50.7  
 4.3 อ่านเฉพาะผลิตภัณฑ์อาหารที่เพ่ิงซื้อครั้งแรก 18  8.1  
 4.4 ไม่อ่านเลย 35  15.8  
 4.5 อ่ืนๆ 23  10.5  
 4.6 ไม่ตอบ 10  6.3  
 รวม 221  100.0  

5. การซื้อผลิตภัณฑ์อาหารที่มีสัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ”         

 5.1 เลือก 108  48.9  
 5.2 ไม่เลือก 113  51.1  

จากตารางที่ 5 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ ส่วนใหญ่อ่านฉลากอาหาร
ก่อนเลือกซื้อ เลือกบริโภคเป็นบางครั้ง คิดเป็นร้อยละ 45.2  ข้อมูลบนฉลากอาหารที่อ่านส่วนใหญ่คือ        
วันเดือนที่ผลิต/วันเดือนปีที่หมดอายุ คิดเป็นร้อยละ 23.2  อ่านฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้อ เลือก
บริโภคเป็นบางครั้ง คิดเป็นร้อยละ 48.9 อ่านฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ก่อนเลือกซื้อ เลือก
บริโภค เป็นบางครั้ง คิดเป็นร้อยละ 50.7 เลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารที่มีสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ”  คิดเป็นร้อยละ 48.9  
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ตำรำงท่ี 6 ความถี่และร้อยละของพฤติกรรมการอ่านฉลากผลิตภัณฑ์อาหารของกลุ่มตัวอย่างที่
เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี             
(อย.Fit & Firm) หลังเข้ารว่มกิจกรรมในโครงการฯ 

- 

ล ำดับที่ พฤติกรรมกำรอ่ำนฉลำกผลิตภัณฑ์อำหำร จ ำนวน   ร้อยละ  
1.  การอ่านฉลากอาหารก่อนเลือกซ้ือ เลือกบริโภค     

 1.1 อ่านทุกครั้ง 93  42.1  
 1.2 อ่านบางครั้ง 99  44.8  
 1.3 อ่านเฉพาะผลิตภัณฑ์อาหารที่เพ่ิงซื้อครั้งแรก 23  10.4  
 1.4 ไม่อ่านเลย 6  2.7  
 1.5 อ่ืน ๆ   -    
 รวม 221  100.0  

2. ข้อมูลฉลากอาหารที่อ่าน (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)     
 2.1 ชื่ออาหาร 45  15.6  
 2.2 วันเดือนที่ผลิต / วันเดือนปีที่หมดอายุ 64  22.2  
 2.3 วิธีการเก็บรักษา 27  9.4  
 2.4 เครื่องหมาย อย. 39  13.5  
 2.5 ส่วนประกอบที่ส าคัญ 36  12.5  
 2.6 ปริมาณสุทธิ 27  9.4  
 2.7 ชื่อและท่ีตั้งผู้ผลิต 19  6.6  
 2.8 ค าเตือน 31  10.8  
 รวม 288  100.0  

3. การอ่านฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้อ เลือกบริโภค     
 3.1 อ่านทุกครั้ง 65  29.4  
 3.2 อ่านบางครั้ง 111  50.2  
 3.3 อ่านเฉพาะผลิตภัณฑ์อาหารที่เพ่ิงซื้อครั้งแรก 27  12.2  
 3.4 ไม่อ่านเลย 8  3.6  
 3.5 อ่ืน ๆ 1  0.5  
 3.6 ไม่ตอบ  9  4.1  
 รวม 221  100.0  
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ล ำดับที่ พฤติกรรมกำรอ่ำนฉลำกผลิตภัณฑ์อำหำร จ ำนวน   ร้อยละ  
4. การอ่านฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ก่อนเลือก

เลือกซื้อ เลือกบริโภค     
 4.1 อ่านทุกครั้ง 48  21.7  
 4.2 อ่านบางครั้ง 122  55.2  
 4.3 อ่านเฉพาะผลิตภัณฑ์อาหารที่เพ่ิงซื้อครั้งแรก 19  8.6  
 4.4 ไม่อ่านเลย 13  5.9  
 4.5 อ่ืนๆ 1  0.5  
 4.6 ไม่ตอบ 18  8.1  
 รวม 221  100.0  

5. การซื้อผลิตภัณฑ์อาหารที่มีสัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ”         

 5.1 เลือก 131  59.3  
 5.2 ไม่เลือก 90  40.7  
 รวม 221  100.0  

 
จากตารางที่ 6 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ ส่วนใหญ่อ่านฉลากอาหาร
ก่อนเลือกซื้อ เลือกบริโภคเป็นบางครั้ง คิดเป็นร้อยละ 44.8 ข้อมูลบนฉลากอาหารที่อ่านคือ วันเดือนที่
ผลิต/วันเดือนปีที่หมดอายุ คิดเป็นร้อยละ 22.2 อ่านฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้อ เลือกบริโภคเป็น
บางครั้ง คิดเป็นร้อยละ 50.2 อ่านฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ก่อนเลือกเลือกซื้อ เลือกบริโภค  
เป็นบางครั้ง คิดเป็นร้อยละ 55.2 เลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารที่มีสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 
คิดเป็นร้อยละ 59.3 

จากตารางที่ 5 และตารางที่ 6 พบว่า หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างอ่านฉลาก
อาหารก่อนเลือกซื้อ เลือกบริโภคทุกครั้ง เพ่ิมขึ้นร้อยละ 26.7 (ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่ม
ตัวอย่างอ่านฉลากอาหารก่อนเลือกซื้อ เลือกบริโภคทุกครั้ง ร้อยละ 15.4 หลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ อ่านโภชนาการก่อนเลือกซ้ือ เลือกบริโภคทุกครั้ง ร้อยละ 42.1) 

หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างอ่านฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้อ เลือกบริโภค
ทุกครั้ง เพิ่มขึ้นร้อยละ 18.5 (ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างอ่านโภชนาการก่อนเลือกซื้อ 
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เลือกบริโภคทุกครั้ง ร้อยละ 10.9 หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ อ่านอาหารก่อนเลือกซื้อ เลือก
บริโภคทุกครั้ง ร้อยละ 29.4) 

หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างอ่านฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ก่อนเลือก
ซื้อ เลือกบริโภคทุกครั้ง เพ่ิมขึ้นร้อยละ 13.1 (ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างอ่านฉลาก
หวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ก่อนเลือกซื้อ เลือกบริโภคทุกครั้ง ร้อยละ 8.6 หลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ อ่านฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ก่อนเลือกซ้ือ เลือกบริโภคทุกครั้ง ร้อยละ 21.7) 

หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างเลือกซื้ออาหารที่มี สัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ” ก่อนเลือกซื้อ เลือกบริโภคทุกครั้ง เพ่ิมขึ้นร้อยละ 10.4 (ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ กลุ่มตัวอย่างเลือกซื้ออาหารที่มีสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ก่อนเลือกซื้อ เลือก
บริโภคทุกครั้ง ร้อยละ 48.9  หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ เลือกซื้ออาหารที่มีสัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ”ก่อนเลือกซื้อ เลือกบริโภคทุกครั้ง ร้อยละ 59.3 ) 

 

1.4 กำรรับรู้กำรใช้ประโยชน์จำกฉลำกอำหำร ฉลำกโภชนำกำร ฉลำกหวำน มัน เค็ม              
(ฉลำก GDA) สัญลักษณ์โภชนำกำร “ทำงเลือกสุขภำพ” 
 
ตำรำงท่ี 7  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการรับรู้การใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร 

ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ” ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ 

 

ล าดับ 
ที ่

รายการ X̅ SD. 
ผลกำร
ประเมิน 

1. การอ่านฉลากอาหารก่อนซื้อท าให้ไม่ต้องเสียเงินซื้อ
อาหารที่หมดอายุ 

4.56 0.82 ดีมาก 

2. ฉลากอาหารมีข้อมูล “ส่วนประกอบที่ส าคัญ” ท าให้รู้ว่า
อาหารนั้นมีส่วนประกอบอะไร ในปริมาณเท่าไร สามารถ
ใช้เป็นข้อมูลเปรียบเทียบในการเลือกซ้ือว่ายี่ห้อใดมี
สารอาหารมากกว่าและตรงตามท่ีต้องการได้ 

4.37 0.86 ดี 
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ข้อมูลโภชนำกำร 
หนึ่งหน่วยบริโภค  : 1/2 ซอง (30 กรัม) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อซอง : 2 
 

ข้อมูลโภชนำกำร 
หนึ่งหน่วยบริโภค  : 1/2 ซอง (30 กรัม) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อซอง : 2 
 

ล าดับ 
ที ่

รายการ X̅ SD. 
ผลกำร
ประเมิน 

3. ฉลากโภชนาการ สามารถใชเปรียบเทียบปริมาณ
สารอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพของผลิตภัณฑ์อาหาร            
แต่ละยี่ห้อได้ 

4.28 0.86 ดี 

4. การอ่านฉลากโภชนาการก่อนกินอาหารท าให้เลือกกิน
อาหารได้เหมาะสมกับโรคที่เป็นอยู่ เช่น โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน โรคไต โรคหัวใจ 

4.38 0.88 ดี 

5.  
 
 
การอ่านข้อมูล “หนึ่งหน่วยบริโภค” บนฉลากโภชนาการ 
ท าให้ทราบปริมาณการกินต่อครั้งที่แนะน าให้ผู้บริโภคกิน 

4.23 1.02 ดี 

6.  
 
 
การอ่านข้อมูล “จ านวนหนว่ยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ” (ซอง) 
ท าให้รู้ว่า อาหารในภาชนะบรรจุนั้น จะแบ่งกินได้กี่ครั้ง 

4.18 1.09 ดี 

7. ข้อมูลบนฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ช่วยให้
ค านวณปริมาณน้ าตาล เกลือ (โซเดียม) หรือพลังงานที่ได้
จากการกินอาหารนั้นได้ 

4.18 0.92 ดี 

8. ข้อมูลบนฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ช่วยให้ท่าน
ทราบว่าอาหารนั้น ควรแบ่งกินกี่ครั้ง 

3.62 1.13 ดี 

9. สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ” เป็นเครื่องมือช่วย
ผู้บริโภคตัดสินใจเลือกซ้ือและเลือก
บริโภคผลิตภัณฑ์อาหารที่ดีต่อ
สุขภาพได้ง่ายและสะดวกข้ึน 

4.23 0.96 ดี 
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ล าดับ 
ที ่

รายการ X̅ SD. 
ผลกำร
ประเมิน 

10. การรับประทานอาหารที่มีฉลาก
สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ” (Healthier Choice) ท า
ให้ได้รับอาหารที่มีปริมาณ
สารอาหาร เช่น น้ าตาล ไขมัน และ

เกลือ (โซเดียม) ไม่เกินปริมาณท่ีก าหนด เหมาะสมกับการ
บริโภคในแต่ละวัน 

4.08 0.97 ดี 

 รวม 4.24 0.75 ด ี

 
จากตารางที่ 7 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ มีการรับรู้ประโยชน์จาก
ฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก

สุขภาพ” ในภาพรวมอยู่ระดับดี ( X̅ = 4.24, S.D. = 0.75) เมื่อพิจารณาในรายการย่อยพบว่า รายการที่

มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  มากที่สุด และอยู่ในระดับดีมาก ( X̅ = 4.56, S.D. = 0.82) คือ 
“การอ่านฉลากอาหารก่อนซื้อท าให้ไม่ต้องเสียเงินซื้ออาหารที่หมดอายุ” รายการที่มีการรับรู้ประโยชน์

จากฉลากอาหารฯ ต่ าที่สุด และอยู่ในระดับดี ( X̅ = 3.62, S.D. = 1.13) คือ “ข้อมูลบนฉลากหวาน มัน 
เค็ม (ฉลาก GDA) ช่วยให้ท่านทราบว่าอาหารนั้น ควรแบ่งกินกี่ครั้ง”  
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ข้อมูลโภชนำกำร 
หนึ่งหน่วยบริโภค  : 1/2 ซอง (30 กรัม) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อซอง : 2 
 

ข้อมูลโภชนำกำร 
หนึ่งหน่วยบริโภค  : 1/2 ซอง (30 กรัม) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อซอง : 2 
 

ตำรำงท่ี 8 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการรับรู้การใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร 
ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ” ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) หลังเข้ารว่มกิจกรรมใน
โครงการฯ 

ล าดับ 
ที ่

รายการ X̅ SD. 
ผลกำร
ประเมิน 

1. การอ่านฉลากอาหารก่อนซื้อท าให้ไม่ต้องเสียเงินซื้อ
อาหารที่หมดอายุ 

4.70 0.61 ดีมาก 

2. ฉลากอาหารมีข้อมูล “ส่วนประกอบที่ส าคัญ” ท าให้รู้ว่า
อาหารนั้นมีส่วนประกอบอะไร ในปริมาณเท่าไร สามารถ
ใช้เป็นข้อมูลเปรียบเทียบในการเลือกซ้ือว่ายี่ห้อใดมี
สารอาหารมากกว่าและตรงตามท่ีต้องการได้ 

4.63 0.66 ดีมาก 

3. ฉลากโภชนาการ สามารถใชเปรียบเทียบปริมาณ
สารอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพของผลิตภัณฑ์อาหาร            
แต่ละยี่ห้อได้ 

4.56 0.62 ดีมาก 

4. การอ่านฉลากโภชนาการก่อนกินอาหารท าให้เลือกกิน
อาหารได้เหมาะสมกับโรคที่เป็นอยู่ เช่น โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน โรคไต โรคหัวใจ 

4.62 0.63 ดีมาก 

5.  
 
 
การอ่านข้อมูล “หนึ่งหน่วยบริโภค” บนฉลากโภชนาการ 
ท าให้ทราบปริมาณการกินต่อครั้งที่แนะน าให้ผู้บริโภคกิน 

4.58 0.70 ดีมาก 

6.  
 
 
การอ่านข้อมูล “จ านวนหนว่ยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ” (ซอง) 
ท าให้รู้ว่า อาหารในภาชนะบรรจุนั้น จะแบ่งกินได้กี่ครั้ง 

4.54 0.76 ดีมาก 
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ล าดับ 
ที ่

รายการ X̅ SD. 
ผลกำร
ประเมิน 

7. ข้อมูลบนฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ช่วยให้
ค านวณปริมาณน้ าตาล เกลือ (โซเดียม) หรือพลังงานที่ได้
จากการกินอาหารนั้นได้ 

4.53 0.72 ดีมาก 

8. ข้อมูลบนฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ช่วยให้ทราบ
ว่าอาหารนั้น ควรแบ่งกินกี่ครั้ง 

4.00 1.25 ดี 

9. สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ” เป็นเครื่องมือช่วย
ผู้บริโภคตัดสินใจเลือกซ้ือและเลือก
บริโภคผลิตภัณฑ์อาหารที่ดีต่อ
สุขภาพได้ง่ายและสะดวกข้ึน 

4.53 0.79 ดีมาก 

10. การรับประทานอาหารที่มีฉลาก
สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ” (Healthier Choice) ท าให้
ได้รับอาหารที่มีปริมาณสารอาหาร เช่น 
น้ าตาล ไขมัน และเกลือ (โซเดียม)             

ไม่เกินปริมาณที่ก าหนด เหมาะสมกับการบริโภคในแต่ละวัน 

4.40 0.91 ดี 

 รวม 4.55 0.60 ดีมำก 
จากตารางที่ 8 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ มีการรับรู้ประโยชน์จาก
ฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก

สุขภาพ” ในภาพรวมอยู่ในระดับดีมำก ( X̅ = 4.55, S.D. = 0.60) เมื่อพิจารณาในรายการย่อยพบว่า 

รายการที่มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  มากที่สุด และอยู่ในระดับดีมาก ( X̅ = 4.70, S.D. = 
0.61) คือ “การอ่านฉลากอาหารก่อนซื้อท าให้ไม่ต้องเสียเงินซื้ออาหารที่หมดอายุ” รายการที่มีการรับรู้

ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ ต่ าที่สุดและอยู่ในระดับดี ( X̅ = 4.00, S.D. = 1.25)  คือ “ข้อมูลบนฉลาก
หวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ช่วยให้ทราบว่าอาหารนั้น ควรแบ่งกินกี่ครั้ง” 
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หมำยเหตุ เกณฑ์การประเมินการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม 
(ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 

  ค่าเฉลี่ย 4.50 –5.00  หมายถึง  มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  ในระดับดีมาก 
 ค่าเฉลี่ย 3.50 –4.49  หมายถึง  มีมีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  ในระดับดี 
 ค่าเฉลี่ย 2.50 – 3.49  หมายถึง  มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  ในระดับพอใช้  
 ค่าเฉลี่ย 1.50 – 2.49  หมายถึง  มีมีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  ในระดับควร

ปรับปรุง 
 ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.49  หมายถึง  มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  ในระดับต้อง

ปรับปรุง 
 

ตำรำงท่ี 9 ร้อยละของการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน 
เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”  ของกลุ่มตัวอย่างที่
เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี                
(อย.Fit & Firm) ก่อนเข้ารว่มกิจกรรมในโครงการฯ 

 

ระดับกำรรับรู้ จ ำนวน คิดเป็นร้อยละ 

มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  178  80.5  
ไม่รับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  43  19.5  

รวม 221  100.0  

 
 จากตารางที่ 9  พบว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม               
สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  กลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 80.5 มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหาร           
ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 
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ตำรำงท่ี 10 ร้อยละของการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน 
เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”  ของกลุ่มตัวอย่างที่
เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี                 
(อย.Fit & Firm) หลังเข้ารว่มกิจกรรมในโครงการฯ 

 

ระดับการรับรู้ จ านวน คิดเป็นร้อยละ 

มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  198  89.5  
ไม่รับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  23  10.5  

รวม 221  100.0  

 
 จากตารางที่ 10  พบว่า หลังเข้าร่วมกิจกรรมโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรม
สุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  กลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 89.5 มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลาก
โภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”   
 
หมำยเหตุ  -  การวัดการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  ในรายข้อ โดยวิเคราะห์จากการตอบของกลุ่ม

ตัวอย่างในแต่ละข้อ หากมีการรับรู้ในระดับมากหรือมากที่สุด ถือว่ารายข้อนั้น มีการรับรู้
ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ    

-  การวัดการรับรูประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  ในภาพรวม โดยนับจ านวนข้อที่มีการรับรู้
ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  หากมีจ านวนมากกว่า 7 ข้อ หรือเท่ากับร้อยละ 70 หมายถึง 
มีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ   
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ตำรำงท่ี 11 เปรียบเทียบการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม 
(ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”  ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วม
กิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) 
ก่อนและหลังเข้ารว่มกิจกรรมในโครงการฯ 

 

กำรทดสอบ X̅  
ผลกำร
ประเมิน 

SD. t p 

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 4.24 ดี 0.75 
4.780** .000 

หลังเข้าร่วมกิจกรรม 4.55 ดีมาก 0.60 

*p< .05, **p<.01 
 

 จากตารางที่ 11 พบว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม               
สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลาก
โภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ในภาพรวมอยู่
ในระดับดี  แต่หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยการรับรู้ประโยชน์จากฉลาก
อาหารฯ อยู่ในระดับดีมำก เมื่อท าการทดสอบทางสถิติ พบว่า ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ กลุ่มตัวอย่างมีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 นั่นคือ หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ กลุ่มตัวอย่างมีการรับรู้ประโยชน์จากฉลากอาหารมากกว่าก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรมฯ  
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ตำรำงท่ี 12 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลาก
อาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม(ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ”ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ 

 

ล าดับ 
ที ่

รายการ X̅ SD. 
ผลกำร
ประเมิน 

1. อ่านฉลากอาหารก่อนเลือกซ้ืออาหารส าเร็จรูปหรือ 
เครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ปิดสนิท เพ่ือให้มั่นใจว่าได้
อาหารที่ตรงกับความต้องการ 

3.08 0.81 ดี 

2. อ่าน “ส่วนประกอบที่ส าคัญ” บนฉลากอาหาร เพ่ือดูว่า
อาหารนั้นมีส่วนประกอบอะไรในปริมาณเท่าไร เพ่ือใช้ใน
การเปรียบเทียบในการเลือกซ้ือว่ายี่ห้อใดมีสารอาหาร
มากกว่าและตรงตามที่ต้องการได้ 

2.85 0.88 ดี 

3. กินอาหารตามค าแนะน าของฉลากโภชนาการเรื่อง          
“หนึ่งหน่วยบริโภค”  

2.45 0.92 พอใช้ 

4. แบ่งกินผลิตภัณฑ์อาหารตามค าแนะน า ของฉลาก
โภชนาการเก่ียวกับข้อมูล “จ านวนหน่วยบริโภคต่อ
ภาชนะบรรจุ” บนฉลากโภชนาการ   

2.35 0.87 พอใช้ 

5. อ่านฉลากโภชนาการเพ่ือตรวจสอบว่าอาหารที่ท่านจะ
รับประทานให้พลังงานเท่าใดต่อหนึ่งหน่วยบริโภค  

2.69 0.87 ดี 

6. อ่านฉลากโภชนาการเพ่ือตรวจสอบว่าอาหารที่ท่านจะ
รับประทานมีปริมาณน้ าตาลเท่าใด หวานเกินไปหรือไม่  

2.73 0.88 ดี 

7. อ่านฉลากโภชนาการเพ่ือตรวจสอบว่าอาหารที่ท่านจะ
รับประทานมีปริมาณโซเดียมเท่าใด   

2.58 0.86 ดี 

8. อ่านฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) เพ่ือเลือกอาหารที่
เหมาะสมกับตนเอง เช่น อาหารที่มีปริมาณน้ าตาลต่ า 
ไขมันต่ า หรือโซเดียมต่ า 

2.61 0.87 ดี 
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ล าดับ 
ที ่

รายการ X̅ SD. 
ผลกำร
ประเมิน 

9. แบ่งจ านวนครั้งในการกินอาหารตามข้อมูลที่ระบุบน 
ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) 

2.25 0.87 พอใช้ 

10. เลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร ที่มีฉลากแสดงสัญลักษณ์
โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ก่อนตัดสินใจเลือกซ้ือ  

2.52 0.93 ดี 

 รวม 2.67 0.76 ด ี

 
จากตารางที่ 12 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ มีพฤติกรรมการใช้
ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ 

“ทางเลือกสุขภาพ” ในภาพรวมอยู่ในระดับดี ( X̅ = 2.67, S.D. = 0.76) เมื่อพิจารณาในรายการย่อย

พบว่า รายการที่มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ มากที่สุด และอยู่ในระดับดี ( X̅ = -3.08, 
S.D. = 0.81)  คือ “อ่านฉลากอาหารก่อนเลือกซื้ออาหารส าเร็จรูปหรือ เครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ปิด
สนิท เพ่ือให้มั่นใจว่าได้อาหารที่ตรงกับความต้องการ” รายการที่มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลาก

อาหารฯ ต่ าที่สุด และอยู่ในระดับพอใช้ ( X̅ = 2.25, S.D. = 0.87) คือ “แบ่งจ านวนครั้งในการกินอาหาร
ตามข้อมูลที่ระบุบน ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA)” 
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ตำรำงท่ี 13 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลาก
อาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม(ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ”ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) หลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ 

 

ล าดับ 
ที ่

รายการ X̅ SD. 
ผลกำร
ประเมิน 

1. อ่านฉลากอาหารก่อนเลือกซ้ืออาหารส าเร็จรูปหรือ 
เครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ปิดสนิท เพ่ือให้มั่นใจว่าได้
อาหารที่ตรงกับความต้องการ 

3.20 0.68 ดี 

2. อ่าน “ส่วนประกอบที่ส าคัญ” บนฉลากอาหาร เพ่ือดูว่า
อาหารนั้นมีส่วนประกอบอะไรในปริมาณเท่าไร เพ่ือใช้ใน
การเปรียบเทียบในการเลือกซ้ือว่ายี่ห้อใดมีสารอาหาร
มากกว่าและตรงตามที่ต้องการได้ 

3.05 0.76 ดี 

3. กินอาหารตามค าแนะน าของฉลากโภชนาการเรื่อง “หนึ่ง
หน่วยบริโภค”  

2.65 0.91 ดี 

4. แบ่งกินผลิตภัณฑ์อาหารตามค าแนะน า ของฉลาก
โภชนาการเก่ียวกับข้อมูล “จ านวนหน่วยบริโภคต่อ
ภาชนะบรรจุ” บนฉลากโภชนาการ   

2.55 0.84 ดี 

5. อ่านฉลากโภชนาการเพ่ือตรวจสอบว่าอาหารที่ท่านจะ
รับประทานให้พลังงานเท่าใดต่อหนึ่งหน่วยบริโภค  

2.91 0.75 ดี 

6. อ่านฉลากโภชนาการเพ่ือตรวจสอบว่าอาหารที่ท่านจะ
รับประทานมีปริมาณน้ าตาลเท่าใด หวานเกินไปหรือไม่  

2.95 0.81 ดี 

7. อ่านฉลากโภชนาการเพ่ือตรวจสอบว่าอาหารที่ท่านจะ
รับประทานมีปริมาณโซเดียมเท่าใด   

2.89 0.83 ดี 

8. อ่านฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) เพ่ือเลือกอาหารที่
เหมาะสมกับตนเอง เช่น อาหารที่มีปริมาณน้ าตาลต่ า 
ไขมันต่ า หรือโซเดียมต่ า 

2.95 0.80 ดี 
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ล าดับ 
ที ่

รายการ X̅ SD. 
ผลกำร
ประเมิน 

9. แบ่งจ านวนครั้งในการกินอาหารตามข้อมูลที่ระบุบน 
ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) 

2.53 0.92 ดี 

10. เลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร ที่มีฉลากแสดงสัญลักษณ์
โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ก่อนตัดสินใจเลือกซ้ือ  

2.81 0.90 ดี 

 รวม 2.93 0.85 ด ี

จากตารางที่ 13 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ มีพฤติกรรมการใช้
ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ 

“ทางเลือกสุขภาพ” ในภาพรวมอยู่ระดับดี ( X̅ = 2.93, S.D. = 0.85) เมื่อพิจารณาในรายการย่อยพบว่า 

รายการที่มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ มากที่สุด และอยู่ ในระดับดี ( X̅ = 3.20,                 
S.D. = 0.68)  คือ “อ่านฉลากอาหารก่อนเลือกซื้ออาหารส าเร็จรูปหรือ เครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ปิด
สนิท เพ่ือให้มั่นใจว่าได้อาหารที่ตรงกับความต้องการ” รายการที่มีพฤติกรรมการรับรู้ประโยชน์จากฉลาก

อาหารฯ ต่ าที่สุด และอยู่ในระดับดี ( X̅ = 2.53, S.D. = 0.92) คือ “แบ่งจ านวนครั้งในการกินอาหารตาม
ข้อมูลที่ระบุบน ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA)” 

 
หมำยเหตุ เกณฑ์การประเมินพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร  ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน 

มัน เค็ม(ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 
 

ค่าเฉลี่ย 3.26 – 4.00  หมายถึง มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ ในระดับดีมาก 
ค่าเฉลี่ย 2.51 – 3.25  หมายถึง มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ ในระดับดี 
ค่าเฉลี่ย 1.76 – 2.50  หมายถึง มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ ในระดับพอใช้ 
ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.75  หมายถึง มพีฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ ในระดับต้องปรับปรุง 
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ตำรำงท่ี 14 ร้อยละของพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน 
มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”ของกลุ่มตัวอย่างที่
เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี                
(อย.Fit & Firm) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ 

  

พฤติกรรม  จ ำนวน คิดเป็นร้อยละ 

มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ 101  45.7  
ไม่มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ 120  54.3  

รวม 221  100.0  

 
 จากตารางที่ 14 พบว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม ในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม              
สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 45.7 มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร 
ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ  
   
ตำรำงท่ี 15 ร้อยละของพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน 

มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”ของกลุ่มตัวอย่างที่
เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่ก รมสุขภาพดี                
(อย.Fit & Firm) หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ 

  

พฤติกรรม  จ ำนวน คิดเป็นร้อยละ 

มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ 132  59.7  
ไม่มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ 89  40.3  

รวม 221  100.0  

 
 จากตารางที่ 15 พบว่า หลังเข้าร่วมกิจกรรม ในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม         
สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 59.7 มีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร 
ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ   
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หมำยเหตุ -  การวัดพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม 
(ฉลาก GDA)  สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ในรายข้อ โดยวิเคราะห์จากการ
ตอบของกลุ่มตัวอย่างในแต่ละข้อ หากมีพฤติกรรมในระดับบ่อยครั้งหรือทุกครั้ง ถือว่าราย
ข้อนั้นมีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ 

-   การวัดพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม 
(ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ในภาพรวม โดยนับจ านวนข้อที่มี
พฤติกรรมที่ถูกต้อง หากมีจ านวนมากกว่า 7 ข้อ หรือเท่ากับร้อยละ 70 หมายถึง มี
พฤติกรรมการพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ 

 
ตำรำงท่ี 16 เปรียบเทียบพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน 

มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”  ของกลุ่มตัวอย่างที่
เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit 
& Firm) ก่อนและหลังเข้ารว่มกิจกรรมในโครงการฯ 

 

 กำรทดสอบ X̅  ผลกำร
ประเมิน 

SD. t p 

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 2.67 ดี 0.76 
3.510** .000 

หลังเข้าร่วมกิจกรรม 2.93 ดี 0.85 
*p< .05, **p<.01 
 
จากตารางที่ 16 พบว่า ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลาก
อาหาร ฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ใน
ภาพรวมอยู่ในระดับดี และเมื่อทดสอบทางสถิติ พบว่า ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ 
กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 นั่นคือ หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากอาหารฯ 
มากกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมฯ 
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1.6 กำรประเมินสมรรถภำพทำงกำย 
 
ตำรำงท่ี 17 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ าหนักของกลุ่มตัวอย่างชายและหญิง ที่เข้า

ร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & 
Firm) ก่อนและหลังเข้ารว่มกิจกรรมในโครงการฯ 

 

เพศ 
ก่อนเข้ำร่วมกิจกรรมฯ หลังเข้ำร่วมกิจกรรมฯ 

X̅  SD. X̅  SD. 
ชาย 74.18 13.01 72.14 11.63 
หญิง 61.57 15.50 61.81 14.38 

 
 จากตารางที่ 17 พบว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างชายมีค่าเฉลี่ยของน้ าหนัก  
เท่ากับ 74.18  หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของน้ าหนัก  เท่ากับ 72.14 หลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ กลุ่มตัวอย่างเพศชายมีน้ าหนักเฉลี่ยลดลง เท่ากับ 2.04 ส่วนกลุ่มตัวอย่างเพศหญิง ก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรมในโครงการฯ  มีค่าเฉลี่ยของน้ าหนักเท่ากับ 61.57 หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของ
น้ าหนักเท่ากับ 61.81 มีค่าเฉลี่ยของน าหนักเพ่ิมข้ึนเล็กน้อย เท่ากับ 0.24  
  
ตำรำงท่ี 18 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มตัวอย่าง             

ชายและหญิง ที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม                
สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ก่อนและหลังเข้ารว่มกิจกรรมในโครงการฯ 

 

เพศ 
ก่อนเข้ำร่วมกิจกรรมฯ ผลกำร

ประเมิน 
หลังเข้ำร่วมกิจกรรมฯ ผลกำร

ประเมิน X̅  SD. X̅  SD. 
ชาย 25.77 3.69 ท้วม 25.27 3.07 ท้วม 
หญิง 24.28 5.14 ท้วม 24.62 4.98 ท้วม 

 
จากตารางที่ 18 พบว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างชายมีค่าเฉลี่ยของค่าดัชนี

มวลกายเท่ากับ 25.77 ผลการประเมินมีรูปร่างท้วม เช่นเดียวกับหลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของ
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ค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 25.27 ผลการประเมินมีรูปร่างท้วม ส่วนกลุ่มตัวอย่างเพศหญิง ก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมในโครงการฯ  มีค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 24.28 ผลการประเมินมีรูปร่างท้วม หลัง
การเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 24.62 ผลการประเมินมีรูปร่างท้วม จะเห็น
ได้ว่า หลังการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ ค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างทั้งชายและหญิง 
มีค่า ใกล้เคียงกับก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ  

 
ตำรำงท่ี 19 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่มตัวอย่างชายที่

เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี                    
(อย.Fit & Firm) ก่อนและหลังเข้ารว่มกิจกรรมในโครงการฯ 

 

ล ำดับ
ที 

รำยกำรกำรทดสอบ
สมรรถภำพ 
ทำงกำย 

ก่อนเข้ำร่วม
กิจกรรมฯ 

ผลกำร
ประเมิน 

หลังเข้ำร่วม 
กิจกรรมฯ 

ผลกำร
ประเมิน 

X̅  SD. X̅  SD. 
1. ความจุปอด 3280.00 543.48 ดีมาก 3243.8 704.24 ดีมาก 
2. แรงบีบมือ 38.68  7.35 ปานกลาง 41.2 8.19 ปานกลาง 
3. แรงเหยียดขา 145.64 45.86 ปานกลาง 146.63 36.03 ปานกลาง 
4. ความอ่อนตัว 0.93 7.84 น้อยมาก 4.49 9.629 น้อย 

 
จากตารางที่ 19 พบว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างชายมีค่าเฉลี่ยของความจุ

ปอดเท่ากับ 3280.00 หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของความจุปอด เท่ากับ 3243.8 มีค่าเฉลี่ยของ
ความจุปอดเพ่ิมขึ้นเท่ากับ 36.2 ผลการประเมินอยู่ในระดับดีมาก ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมใน
โครงการฯ  

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างชายมีค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือเท่ากับ  38.68 หลัง
การเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือเท่ากับ 41.2 มีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือเพ่ิมขึ้นเท่ากับ 2.52 ผล
การประเมินอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ        

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างชายมีค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขาเท่ากับ 145.64    
หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขาเท่ากับ 146.63 มีค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขาเพ่ิมขึ้น
เพียง 0.99 ผลการประเมินอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ  
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ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างชายมีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว เท่ากับ 0.93  
หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวเท่ากับ 4.49 มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น 
เท่ากับ 3.56 ผลการประเมินก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในระดับน้อยมาก หลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ มี
ผลการประเมินอยู่ในระดับน้อย 
ตำรำงท่ี 20 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่มตัวอย่างหญิงที่

เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit 
& Firm) ก่อนและหลังเข้ารว่มกิจกรรมในโครงการฯ 

 

ล ำดับ
ที 

รำยกำรกำรทดสอบ
สมรรถภำพทำงกำย 

ก่อนเข้ำร่วม
กิจกรรมฯ 

ผลกำร
ประเมิน 

หลังเข้ำร่วม
กิจกรรมฯ 

ผลกำร
ประเมิน 

X̅  SD. X̅  SD. 
1. ความจุปอด 1943.40 520.08 ดีมาก 2150.30 623.15 ดีมาก 

2. แรงบีบมือ 24.94 9.15 ปานกลาง 26.40 4.47 ปานกลาง 

3. แรงเหยียดขา 70.84 32.96 ปานกลาง 79.10 33.32 ปานกลาง 

4. ความอ่อนตัว 5.57 7.10 น้อย 7.18 8.14 น้อย 

 
จากตารางที่ 20 พบว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างหญิงมีค่าเฉลี่ยของความจุ

ปอดเท่ากับ 1943.40 หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของความจุปอด เท่ากับ 2150.30  มีค่าเฉลี่ย
ของความจุปอดเพ่ิมข้ึนเท่ากับ 206.9  ผลการประเมินอยู่ในระดับดีมาก ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม
ในโครงการ  

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างหญิงมีค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือเท่ากับ 24.94   หลัง
การเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือเท่ากับ 26.40 มีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือเพ่ิมขึ้นเท่ากับ 1.46  
ผลการประเมินอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ  

 ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างหญิงมีค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขาเท่ากับ 70.84  
หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขาเท่ากับ 79.10 มีค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขาเพ่ิมขึ้น
เท่ากับ 8.26 ผลการประเมินอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ  

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฯ กลุ่มตัวอย่างหญิงมีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว เท่ากับ 5.57  
หลังการเข้าร่วมกิจกรรมฯ มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวเท่ากับ 7.18  มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น 
เท่ากับ 1.61 ผลการประเมินอยู่ในระดับน้อย ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ  
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 จากผลการประเมินสมรรถภาพทางกาย พบว่า กลุ่มตัวออย่างชาย มีแนวโน้มที่มีสมรรถภาพทาง
กายดีขึ้น โดยมีค่าเฉลี่ยน้ าหนักกายลดลง ค่าความจุปอดเพ่ิมขึ้น ค่าแรงบีบมือเพ่ิมขึ้น ค่าแรงเหยียดขา
เพ่ิมข้ึน ค่าความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น ส่วนกลุ่มตัวอย่างหญิง มีค่าเฉลี่ยน้ าหนักกายใกล้เคียงเดิม ค่าความจุปอด
เพ่ิมข้ึน ค่าแรงบีบมือเพ่ิมข้ึน ค่าแรงเหยียดขาเพ่ิมข้ึน ค่าความอ่อนตัวเพ่ิมข้ึน 
 
ข้อเสนอแนะจำกกำรด ำเนินงำน  
 

1. ควรมีการด าเนินงานจัดกิจกรรมโครงการนี้อย่างต่อเนื่อง โดยเพ่ิมระยะเวลาการด าเนินงาน ให้
มีกิจกรรมต่อเนื่องทั้งปี เนื่องจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและการพัฒนาสุขภาพ ต้องใช้
ระยะเวลายาวนานพอสมควรจึงจะเห็นผล โดยเฉพาะในเรื่องของการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายและ
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ที่ต้องใช้เวลายาวนานพอสมควร จึงจะเห็นผล 

2. รูปแบบการจัดกิจกรรมด้านการให้ความรู้เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพ ควรจะมีรูปแบบที่
หลากหลายมากข้ึน นอกจากการให้ความรู้โดยการสื่อสารทางเดียว เช่น เสียงตามสาย Facebook  Line               
ลงพ้ืนที่ที่โรงอาหารและบริเวณรอบ ๆ  อย.  อาจเพิ่มรูปแบบกิจกรรมที่มีกลุ่มเป้าหมายมีส่วนร่วมในกิจกรรมมาก
ยิ่งขึ้น ในรูปแบบกิจกรรมกลุ่ม หรือเพ่ิมช่องทางการสื่อสาร สอดแทรกในกิจกรรมต่าง ๆ ของ อย. 
โดยเฉพาะกลุ่มเป้าหมายที่มีลักษณะเฉพาะ เช่น กลุ่มร้านค้า อาจจัดกิจกรรมพบปะร้านค้า เชิญร่วม
กิจกรรมส่งเสริมความรู้เรื่อง การลดหวาน มัน เค็ม ในเมนูอาหาร การประกวดร้านค้า เป็นต้น 

3. การออกแบบการส่งเสริมสุขภาพให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย และใช้สิ่งอ านวยความสะดวก
ส าหรับการออกก าลังกายในกระทรวงสาธารณสุขให้เป็นประโยชน์ อาจเพ่ิมกระบวนการส ารวจความ
สนใจ และเน้นกิจกรรมที่กลุ่มเป้าหมายให้ความสนใจและเข้าร่วม  โดยศึกษาข้อมูลจากการเข้าร่วม
กิจกรรมในปีนี้ รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย อาจไม่ต้องมาก เนื่องจากก าลังคนมีจ ากัด แต่ใช้วิธีการ
หมุนวน เพ่ือให้มีกิจกรรมหลากหลาย กิจกรรมที่จัดอาจต้องเพ่ิมกิจกรรมนันทนาการ เ พ่ือให้
กลุ่มเป้าหมายรู้สึกสนุกสนานกับการออกก าลังกาย อาจจัดกิจกรรมประกวด “ผู้พิชิตไขมัน” “ฮีโร่ อย. Fit 
@ Firm” ให้กับผู้ที่มีผลการประเมินสมรรถภาพก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมมีการเปลี่ยนแปลงรูปร่างที่
เห็นได้ชัดเจน เพ่ือเป็นแรงจูงใจ และขวัญก าลังใจแก่บุคลากรของ อย. 

4. ควรเพ่ิมการให้ความรู้เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพอ่ืน ๆ โดยมุ่งเจาะที่ประเด็นส าคัญที่เป็น
ปัญหาสุขภาพซึ่งก าลังอยู่ภาวะที่เป็นปัญหาสังคม เช่น ความรู้เกี่ยวกับเรื่อง กัญชา สารสเตียรอยด์ 
ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารอวดอ้างลดน้ าหนัก เครื่องส าอางปลอม การโฆษณาอวดอ้างเกินจริง เป็นต้น 
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5. ควรมีศูนย์ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย (Fitness) โดยมีเจ้าหน้าที่ เฉพาะทางทางด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬาประจ าศูนย์ เพ่ือให้ค าแนะน าการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมส าหรับแต่
ละบุคคล การด าเนินกิจกรรมการออกก าลังกาย ส่วนใหญ่ใช้เวลาหลังเลิกงานตอนเย็น ดังนั้น อย. อาจ
เชิญวิทยากรด้านพลศึกษาและการออกก าลังกาย ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญเฉพาะ มาเป็นผู้น าการออก
ก าลังกาย เช่น แอรโรบิค โยคะ ลีลาศ ไทเก็ก หรื อนักวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยประสานไปยัง
มหาวิทยาลัยต่างๆ ที่ผลิตบุคลากรด้านการออกก าลังกาย วิทยาศาสตร์การกีฬา อาจขอความอนุเคราะห์
นักศึกษาฝึกงานมาช่วยเป็นผู้ฝึกสอน ซึ่งเป็นความร่วมมือของหน่วยงานทางราชการอีกแนวทางหนึ่ง   
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แบบสัมภำษณ ์
โครงกำร อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สูก่รมสุขภำพดี (อย.Fit & Firm) 

 

 

ค ำชี้แจง 
1. แบบสัมภาษณ์นี้มี 5 ตอน ประกอบด้วย 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ถูกสัมภาษณ์ 
ตอนที่ 2 บริบทของโครงการ 
ตอนที่ 3 ปัจจัยน าเข้าของโครงการ 
ตอนที่ 4 กระบวนการของโครงการ 
ตอนที่ 5 ความคิดเห็นเกี่ยวกับปัญหา อุปสรรค และข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการด าเนินโครงการ 
 

2. ข้อมูลที่ได้จากการรวบรวมครั้งนี้เป็นการพิจารณาจากผลการจัดกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วม
ใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ในปีงบประมาณ พ.ศ.2562  ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ต่อการน าไปวางแผนและพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมในโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) ให้มีประสิทธิภาพต่อไป ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์จะถูกเก็บ
เป็นความลับ โดยข้อมูลจะถูกน าเสนอในภาพรวม และไม่มีผลกระทบต่อการปฏิบัติงานในหน้าที่ของท่าน
แต่อย่างใด 
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โปรดท ำเครื่องหมำย √ ในช่อง หรือเติมข้อควำมในช่องว่ำงตำมควำมเป็นจริง 
ผู้ถูกสัมภาษณ์ คือ .................................................................................... ................................................ 
 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของถูกสัมภำษณ์ 

1. เพศ  
 ชาย 
 หญิง 

 
2. อายุ...........ปี 

 
3. การศึกษาสูงสุด 
 ประกาศนียบัตรหรืออนุปริญญา 
 ปริญญาตรี 
 ปริญญาโท 
 อ่ืนๆ โปรดระบุ...................................... 

 
4. บทบาทของท่านต่อโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & 

Firm) (ตอบได้มาก 1 ข้อ) 

 หัวหน้าหน่วยงาน 

 คณะกรรมการ 

 สมาชิกเข้าร่วมโครงการ 

 ผู้รับผิดชอบโครงการ 

 อ่ืนๆ โปรดระบุ.......................................................... ......... 
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ตอนที่ 2 บริบทของโครงกำร 
1. ด้ำนวัตถุประสงค์ 

 

วัตถุประสงค์ของโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm) 

1 วัตถุประสงค์ทั่วไป 

เพ่ือประเมินผลการด าเนินโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี                 

(อย.Fit & Firm)  

3. วัตถุประสงค์เฉพำะ 

2.1 เพ่ือประเมินผลด้านบริบท (Context) ด้านปัจจัยน าเข้า (Input) ด้านกระบวนการ 
(Process) ด้านผลลัพธ์ (Product) ปัญหาอุปสรรค ของการด าเนินงานโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & Firm)  

2.2 เพ่ือเปรียบเทียบการรับรู้ใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก 
GDA) สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ ในการดูแลสุขภาพ ของเจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและ
ยา ก่อนและหลังการด าเนินงานโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี (อย.Fit & 
Firm) 

    2.3 เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม 
(ฉลาก GDA) สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ ในการดูแลสุขภาพของเจ้าหน้าที่ส านักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา ก่อนและหลังการด าเนินงานโครงการ อย.ร่วมใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สู่กรมสุขภาพดี 
(อย.Fit & Firm) 

2.4 เพ่ือเพ่ิมจ านวนร้านค้าในส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาที่มีเมนูสุขภาพรสชาติ
หวาน มัน เค็ม และจ าหน่ายสินค้าที่มีสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ  
 

1.1 ท่านเห็นด้วยกับวัตถุประสงค์ของโครงการหรือไม่  
 เห็นด้วย เพราะ...................................................... ................................................................. 

............................................................................................................................. ........................................ 
 ไม่เห็นด้วย เพราะ....................................................................................................................  

............................................................................................................................. ........................................ 
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1.2  วัตถุประสงค์ของโครงการสอดคล้องกับนโยบายของส านักงานคณะกรรมาการอาหารและยา
หรือไม่  

 สอดคล้อง เพราะ............................................................................................................... ... 
................................................................................................................................................... .................. 

 ไม่สอดคล่อง เพราะ............................................................................................. ................ 
............................................................................................................................. ........................................ 
2. ด้ำนเป้ำหมำยและวิธีกำรด ำเนินงำนเหมำะสมหรือไม่ 
 เหมาะสม เนื่องจาก........................................................................................................................  

............................................................................................................................. ........................................ 
 ไม่เหมาะสม เนื่องจาก......................................................................................................... ........... 

........................................................................................... .......................................................................... 
 
ตอนที่ 3 ปัจจัยน ำเข้ำของโครงกำร 

1. ผู้บริหารในหน่วยงานมีความเห็นด้วยหรือไม่ และให้การสนับสนุนหรือไม่อย่างไร 
........................................................................ ............................................................................................  
............................................................................................................................. ....................................... 
............................................................................................................................. ....................................... 
......................................................................................... ...........................................................................  

2. มีการจัดบุคลากรให้เป็นผู้รับผิดชอบโครงการหรือไม่เพียงใด และมีความรู้ความสามารถ 
เหมาะสมหรือไม่ อย่างไร 
........................................................................... .........................................................................................  
............................................................................................................................. ....................................... 

3. งบประมาณสนับสนุนโครงการเพียงพอหรือไม่เพียงใด และมีความเหมาะสมกับการด าเนิน 
โครงการมากน้อยเพียงใด 
............................................................................................................................. ....................................... 
............................................................................................................................. ....................................... 
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4. การประชาสัมพันธ์โครงการฯ ได้ผลหรือไม่ มีประชาชนกลุ่มเป้าหมายร่วมมือในโครงการมาก
น้อยเพียงใด 
............................................................................................................................. ....................................... 
............................................................................... .....................................................................................  

5 วิธีการด าเนินงาน การจัดกิจกรรมในโครงการเพียงพอหรือไม่ และมีความเหมาะสมเพียงใด 
.......................................................................................... ..........................................................................  
............................................................................................................................. ....................................... 

6. วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ในโครงการมีความเหมาะสมเพียงพอหรือไม่ 
............................................................................................................................. ....................................... 
....................................................................................................................................................................  

7. สถานที่จัดกิจกรรมในโครงการมีความเหมาะสมเพียงพอหรือไม่ 
................................................................................... .................................................................................  
............................................................................................................................. ....................................... 
  

ตอนที่ 4 ด้ำนกระบวนกำรในกำรด ำเนินงำน 
ค ำชี้แจง ก าหนดระดับการประเมิน ดังนี้ 

3 = มีเอกสารหลักฐานชัดเจน ตรวจสอบได้ 
2 = มีเอกสารหลักฐานบ้าง มีการปฏิบัติบ้าง 
1 = ไม่มีเอกสารหลักฐาน ไม่มีการปฏิบัติ 

ล ำดับ
ที ่

รำยกำรประเมิน 

ระดับกำร
ประเมิน 

3 2 1 
1. โครงการนี้มีการจัดท าแผนงานสอดคล้องกับสภาพปัญหาของบุคลากรที่

เข้าร่วมโครงการ 
   

2. การด าเนินงานโครงการมีค าสั่งแต่งตั้งคณะกรรมการ/คณะท างานชัดเจน      
3. มีการประสานงานระหว่างหน่วยงานต่างๆ เพ่ือการจัดโครงการ/

กิจกรรม 
   

4. มีการรายงานความก้าวหน้าของการด าเนินการตามแผนงาน จาก
คณะท างานอย่างสม่ าเสมอ 
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ตอนที่ 6 ควำมคิดเห็นเกี่ยวกับปัญหำอุปสรรค และข้อเสนอแนะเกี่ยวกับกำรด ำเนินโครงกำร  
 

ข้อ ปัญหำอุปสรรค ข้อเสนอแนะ 
1. ด้านการวางแผน 

 
 

 

2. ด้านบุคลากร 
 
 

 

3. ด้านกิจกรรมในโครงการ 
 
 

 

4. ด้านงบประมาณ 
 
 

 

5. ด้านการประสานงาน 
 
 

 

6. ด้านการประชาสัมพันธ์ 
 
 

 

7. ด้านอื่นๆ 
 
 
 

 

 
 

ขอบคุณในควำมร่วมมือ 
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ภำคผนวก ข 
ภำพแสดงกิจกรรมกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 
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กิจกรรมกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 
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