
 

 

 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

1. รองศาสตราจารย ์กรรณิการ์   พงษส์นิท  ขา้ราชการบ านาญและอาจารยพ์ิเศษ 
      มหาวิทยาลยัเชียงใหม่  
2. รองศาสตราจารย ์อุเทน         ปัญโญ  อาจารยพ์ิเศษ สาขาวิชาการบริหาร 
      และประเมินโครงการบณัฑิตวิทยาลยั 
      มหาวิทยาลยันอร์ท-เชียงใหม่ 
3. อาจารย ์ดร.จินตวีร์พร            แป้นแกว้               พยาบาลวิชาชีพช านาญการพิเศษ (ดา้นการสอน) 

              วิทยาลยัพยาบาลบรม 
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ภาคผนวก ข 
 

ตัวอย่างเคร่ืองมือ 
 

ส่วนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป  
ค าช้ีแจง กรุณาเติมค าในช่องวา่ง หรือท าเคร่ืองหมาย / ถูก หนา้ช่อง (   ) ตามความจริง 

1. ปัจจุบนัท่านอายเุท่าไหร่.............ปี..............เดือน 
2. เพศของท่าน.................................................... 
3. ปัจจุบนัท่านมีรายได.้........................................บาท / เดือน 

 4.    ท่านมีรายไดจ้ากปฏิบติังานนอกเวลา (นอกเหนือจากเงินเดือน)...................บาท / เดือน 
โปรดระบุงานท่ีท านอกเหนือจากงานประจ า………………………………………….. 
 5.    สถานภาพสมรส 
  (         ) โสด 

  (         )  คู่ 

   (         ) อยูด่ว้ยกนั 

   (         ) แยกกนัอยู ่

  (         )  หมา้ย  

   (        ) เน่ืองจากสามีเสียชีวิต 

   (        ) หยา่ 
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ส่วนที ่2 แบบสอบถามข้อมูลด้านการบริโภค  
ค าช้ีแจง กรุณาเติมค าในช่องวา่ง หรือท าเคร่ืองหมาย / ถูก หนา้ช่อง (   ) ตามความจริง 
1. ท่านรับประทานอาหารวนัละ..........................ม้ือ 
2. ท่านด่ืมน ้าเปล่าวนัละ..........................................แกว้ 
3. อาหารประเภท เน้ือสตัวต่์างๆ ไข่และถัว่ 
 3.1 ท่านรับประทานอาหารจ าพวกเน้ือสตัวต่์างๆและไข่หรือไม่   
  (     ) 1. รับประทาน 
  (     ) 2. ไม่รับประทาน เพราะ.....................................................(ขา้มไปตอบขอ้ 4) 
 3.2 โดยปกติท่านรับประทานอาหารจ าพวกเน้ือสตัวช์นิดใดบา้ง   
 ............................................................................................................................................... 
 3.3 ท่านรับประทานอาหารจ าพวกเน้ือสตัวช์นิดต่างๆและไข่มากนอ้ยเพียงใด  
  1. เน้ือหมู...............ชอ้นกินขา้ว/คร้ัง  2. เน้ือไก่................ช้อนกินขา้ว/คร้ัง
        3. เน้ือปลา..............ชอ้นกินขา้ว/คร้ัง  4.ไข่.......................ฟอง/คร้ัง 
        5. ถัว่ต่างๆและผลิตภณัฑจ์ากถัว่................ชอ้นกินขา้ว/คร้ัง  
 3.4 .ใน 1 สปัดาห์ ท่านรับประทานอาหารจ าพวกเน้ือสตัวช์นิดต่างๆและไข่บ่อยคร้ัง 
  เพียงใด         
  1. เน้ือหมู...............คร้ัง/สปัดาห์   2. เน้ือไก่................คร้ัง/สปัดาห์   
  3. เน้ือปลา..............คร้ัง/สปัดาห์   4.ไข่.......................คร้ัง/สปัดาห์  
  5. ถัว่ต่างๆและผลิตภณัฑจ์ากถัว่.........................คร้ัง/สปัดาห์   
4. อาหารประเภทขา้ว แป้งและอาหารท่ีมีน ้ าตาล 
 4.1 ท่านรับประทานอาหารจ าพวกขา้ว แป้งและน ้าตาลหรือไม่   
        (     ) 1. รับประทาน 
  (      ) 2. ไม่รับประทาน เพราะ...................................................(ขา้มไปตอบขอ้ 5 ) 
 4.2โดยปกติท่านรับประทานอาหารจ าพวกขา้ว แป้งและน ้าตาลชนิดใดบา้ง   
  1. ขา้ว.............................................................................................................  
  2. แป้ง............................................................................................................. 
  3. น ้ าตาล / ขนมหวาน.................................................................................... 
 4.3 ท่านรับประทานอาหารจ าพวกขา้ว แป้งและน ้าตาลมากนอ้ยเพียงใด 
  1. ขา้ว..............................................ทพัพี/คร้ัง    
  2. แป้ง............................................. ทพัพี/คร้ัง    
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  3. น ้ าตาล / ขนมหวาน.........................ถว้ย/คร้ัง    
 4.4 ใน 1 สปัดาห์ ท่านรับประทานอาหารจ าพวกขา้ว แป้งและน ้าตาลบ่อยคร้ังเพียงใด 
  1. ขา้ว...................................................คร้ัง/สปัดาห์    
  2. แป้ง..............................................คร้ัง/สปัดาห์    
  3. น ้ าตาล / ขนมหวาน.........................คร้ัง/สปัดาห์    
5. อาหารประเภทไขมนัและกะทิ 
 5.1 ท่านรับประทานอาหารจ าพวกไขมนัและกะทิหรือไม่    
   (     ) 1. รับประทาน 
  (      ) 2. ไม่รับประทาน เพราะ..................................................(ขา้มไปตอบขอ้ 6 ) 
 5.2โดยปกติท่านรับประทานอาหารจ าพวกไขมนัและกะทิชนิดใดบา้ง   
............................................................................................................................................................. 
 5.3 ท่านรับประทานอาหารจ าพวกไขมนัและกะทิมากนอ้ยเพียงใด 
  1. ไขมนั..............................................ชอ้นโตะ๊/คร้ัง    
  2. กะทิ............................................. ชอ้นโตะ๊/คร้ัง    
 5.4 ใน 1 สปัดาห์ ท่านรับประทานอาหารจ าพวกไขมนัและกะทิบ่อยคร้ังเพียงใด 
  1. ไขมนั...................................................คร้ัง/สปัดาห์   
  2. กะทิ.....................................................คร้ัง/สปัดาห์    
6. อาหารประเภทวิตามินและเกลือแร่ 
 6.1 ผกัต่างๆ 
  1. ท่านรับประทานผกัหรือไม่      
          (     ) 1. รับประทาน 
   (      ) 2. ไม่รับประทาน เพราะ...........................(ขา้มไปตอบขอ้ 6.2 ) 
  2. โดยปกติท่านรับประทานผกัชนิดใดบา้ง      
............................................................................................................................................................. 
  3. ท่านรับประทานผกัชนิดต่างๆมากนอ้ยเพียงใด (ทพัพ/ีคร้ัง)   
............................................................................................................................................................. 
  4. ใน 1 สปัดาห์ ท่านรับประทานผกัชนิดต่างๆบ่อยคร้ังเพียงใด  
   (     ) 1. ทุกวนั    (     ) 2. 5-6 คร้ัง/สปัดาห์ 
   (     ) 3. 3-4 คร้ัง/สปัดาห์   (     ) 4. 1-2  คร้ัง/สปัดาห์ 
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 6.2 ผลไมต่้างๆ 
  1. ท่านรับประทานผลไมห้รือไม่      
   (     ) 1. รับประทาน 
   (     ) 2. ไม่รับประทาน เพราะ....................................(ขา้มไปตอบขอ้ 7) 
  2. โดยปกติท่านรับประทานผลไมช้นิดบา้ง     
 ...............................................................................................................................................
  3. ท่านรับประทานผลไมม้ากนอ้ยเพียงใด (ผล/คร้ัง หรือ ช้ิน/คร้ัง)  
 ............................................................................................................................................... 
  4. ใน 1 สปัดาห์ ท่านรับประทานผลไมบ่้อยคร้ังเพียงใด 
   (     ) 1. ทุกวนั    (     ) 2. 5-6 คร้ัง/สปัดาห์ 
   (     ) 3. 3-4 คร้ัง/สปัดาห์   (     ) 4. 1-2 คร้ัง/สปัดาห์ 
7. นมและเคร่ืองด่ืมอ่ืนๆ 
 7.1 นมชนิดต่างๆ 
  1. ท่านด่ืมนมหรือไม่       
   (     ) 1. ด่ืม 
   (     ) 2. ไม่ด่ืม เพราะ............................................. (ขา้มไปตอบขอ้ 7.2 ) 
  2. โดยปกติท่านด่ืมนมชนิดใดบา้ง
.................................................................................................................................................. 
  3. ท่านด่ืมนมมากนอ้ยเพียงใด  (กล่อง=240 ซีซี/วนั) 
……………………………………………………………………………………………………… 
  4. ใน 1 สปัดาห์ ท่านด่ืมนมบ่อยคร้ังเพียงใด     
   (     ) 1. ทุกวนั    (     ) 2. 5-6 คร้ัง/สปัดาห์ 
   (     ) 3. 3-4 คร้ัง/สปัดาห์   (     ) 4. 1-2 คร้ัง/สปัดาห์ 
7.2 เคร่ืองด่ืมชนิดอ่ืนๆ  
  1. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมอ่ืนๆหรือไม่      
   (      ) 1. ด่ืม 
   (      )   2.ไม่ด่ืม เพราะ................................................(ขา้มไปตอบขอ้ 8) 
  2. โดยปกติท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมชนิดใดบา้ง 
............................................................................................................................................................. 
 



74 
 

 

  3. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมอ่ืนๆมากนอ้ยเพียงใด (แกว้/วนั หรือ กล่อง/วนั) 
............................................................................................................................................................. 
  4. ใน 1 สปัดาห์ ท่านด่ืมนม หรือเคร่ืองด่ืมอ่ืนๆบ่อยคร้ังเพียงใด   
   (     ) 1. ทุกวนั    (     ) 2. 5-6 คร้ัง/สปัดาห์ 
   (     ) 3. 3-4 คร้ัง/สปัดาห์   (     ) 4. 1-2 คร้ัง/สปัดาห์ 
8. อาหารเสริม หรือผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร  
 8.1 อาหารเสริม 
  1. ท่านบริโภคอาหารเสริมหรือไม่      
   (      ) 1. บริโภค 
   (      ) 2. ไม่บริโภค เพราะ..........................................(ขา้มไปตอบขอ้ 8.2) 
  2. โดยปกติท่านบริโภคอาหารเสริมชนิดใดบา้ง     
............................................................................................................................................................. 
  3. ท่านบริโภคอาหารเสริมมากนอ้ยเพียงใด (แกว้/วนั)    
............................................................................................................................................................. 
  4.ใน 1 สปัดาห์ ท่านบริโภคอาหารเสริมบ่อยคร้ังเพียงใด
............................................................................................................................................................. 
 8.2 ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร  
  1. ท่านบริโภคผลิตภณัฑเ์สริมอาหารหรือไม่    
   (     ) 1. บริโภค 
   (     ) 2. ไม่บริโภค เพราะ..........................................(ขา้มไปตอบขอ้ 9) 
  2. โดยปกติท่านบริโภคผลิตภณัฑเ์สริมอาหารชนิดใดบา้ง
............................................................................................................................................................. 
  3. ท่านบริโภคผลิตภณัฑเ์สริมอาหารมากนอ้ยเพียงใด (ต่อวนั)   
............................................................................................................................................................. 
  4. ใน 1 สปัดาห์ ท่านบริโภคผลิตภณัฑเ์สริมอาหารบ่อยคร้ังเพียงใด  
............................................................................................................................................................. 
9. วิตามิน 
  1. ท่านบริโภควิตามินเสริมหรือไม่      
   (     ) 1. บริโภค 
   (     )   2. ไม่บริโภค เพราะ................................................(ยติุการตอบ) 
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  2. โดยปกติท่านบริโภควิตามินเสริมชนิดใดบา้ง 
............................................................................................................................................................. 
  3. ท่านบริโภควิตามินเสริมมากนอ้ยเพียงใด (ต่อวนั) 
.............................................................................................................................................................
  4. ใน 1 สปัดาห์ ท่านบริโภควิตามินเสริมบ่อยคร้ังเพียงใด    
............................................................................................................................................................. 
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ส่วนที ่3 แบบสอบถามข้อมูลด้านการออกก าลงักาย 
ค าช้ีแจง  กรุณาท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่องวา่ง ทา้ยขอ้ความท่ีตรงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุดเพียงขอ้
ละ 1 ค าตอบ 

  4  หมายถึง  ปฏิบติัทุกวนั 
  3 หมายถึง  ปฏิบติั 5 - 6 วนั / สัปดาห์ 
  2 หมายถึง  ปฏิบติั 3 - 4 วนั / สัปดาห์ 

    1 หมายถึง  ปฏิบติั 1 - 2 วนั / สัปดาห์  
    0 หมายถึง  ไม่ปฏิบติัเลย  

 

ข้อที ่ ข้อความ ระดับของการปฏิบัต ิ ส าหรับ
ผู้ศึกษา 4 3 2 1 0 

1 ท่านออกก าลงักายท่ีมีความหนกั ปานกลางอยา่งนอ้ย 
สปัดาห์ละ 3 คร้ัง ข้ึนไป 

      

2 ท่านออกก าลงักายจนอตัราการเตน้ของหวัใจเร็วข้ึน
กวา่ปกติ 

      

3 ก่อนออกก าลงักาย ท่านอบอุ่นร่างกาย ประมาณ 5-10 
นาที  

      

4 ท่านหยดุออกก าลงักายทนัที เม่ือมีอาการหนา้มืด 
เวียนศีรษะ ใจสัน่ ชีพจรเตน้แรงเร็วผดิปกติ 

      

5 ท่านออกก าลงักายอยา่งเบาๆก่อนแลว้จึงเพิม่ความ
หนกัของการออกก าลงักายมากข้ึนในวนัต่อๆไป 

      

6 ท่านออกก าลงักายเพื่อสุขภาพครบทั้ง 3 ขั้นตอน คือ 
ขั้นอบอุ่นร่างกาย ขั้นออกก าลงักาย ขั้นผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ 

      

7 ท่านออกก าลงักาย โดยใหทุ้กส่วนของร่างกายได้
เคล่ือนไหว ไม่วา่จะเป็นล าตวั แขนขา กระดูกขอ้ต่อ
ต่างๆ 

      

8 ท่านใส่เส้ือผา้รัดกมุ ระบายความร้อนดีเหมาะสมกบั
ชนิดและประกอบการออกก าลงักาย 
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ส่วนที ่3 แบบสอบถามข้อมูลด้านการออกก าลงักาย(ต่อ) 
ค าช้ีแจง  กรุณาท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่องวา่ง ทา้ยขอ้ความท่ีตรงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุดเพียงขอ้
ละ 1 ค าตอบ 

4  หมายถึง  ปฏิบติัทุกวนั 
3 หมายถึง  ปฏิบติั 5 - 6 วนั / สัปดาห์ 
2 หมายถึง  ปฏิบติั 3 - 4 วนั / สัปดาห์ 

  1 หมายถึง  ปฏิบติั 1 - 2 วนั / สัปดาห์  
  0 หมายถึง  ไม่ปฏิบติัเลย  
 

 
 
 

ข้อที ่ ข้อความ ระดับของการปฏิบัต ิ ส าหรับ
ผู้ศึกษา 4 3 2 1 0 

9 ท่านออกก าลงักาย จนรู้สึกเหน่ือย ชีพจรเตน้เร็ว แรงข้ึน 
มีเหง่ือออกทุกคร้ังและรู้สึกผอ่นคลาย 

      

10 ท่านแบ่งเวลาในชีวิตประจ าวนั ส าหรับการออกก าลงั
กาย 

      

11 ท่านออกก าลงักายเป็นประจ าอยา่งนอ้ย 3 คร้ัง / สปัดาห์ 
คร้ังละ ไม่นอ้ยกวา่ 30 นาที 

      

12 ท่านตรวจสอบความพร้อมของร่างกายก่อนการออก
ก าลงักาย ทุกคร้ัง เช่น ไม่อ่อนเพลีย สญัญาณชีพปกติ 
เป็นตน้ 

      

13 ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายทั้งปริมาณ 
ความหนกั ความนาน ใหเ้หมาะสมกบัสุขภาพของท่าน
ทุกคร้ัง 

      

14 ท่านท าจิตใจใหป้ลอดโปร่งขณะออกก าลงักาย 
 

      

15 ท่านเปล่ียนรูปแบบการออกก าลงักายเพื่อไม่ใหเ้กิด 
ความเบ่ือหน่าย เช่น เดิน วิ่ง เตน้แอโรบิคอ่ืนๆ เป็นตน้ 
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ส่วนที ่4 แบบสอบถามข้อมูลด้านการจัดการความเครียด 
ค าช้ีแจง  กรุณาท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่องว่างทา้ยขอ้ความท่ีตรงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุดเพียง ขอ้
ละ 1 ค าตอบ 

  4  หมายถึง  ปฏิบติัทุกวนั 
  3 หมายถึง  ปฏิบติั 5-6 วนั / สัปดาห์ 
  2 หมายถึง  ปฏิบติั 3-4 วนั / สัปดาห์ 

    1 หมายถึง  ปฏิบติั 1-2 วนั / สัปดาห์  
    0 หมายถึง  ไม่ปฏิบติัเลย   
 

 
 

ข้อที ่ ข้อความ ระดับของการปฏิบัต ิ ส าหรับ
ผู้ศึกษา 4 3 2 1 0 

1 เม่ือคุณเกิดความเครียด คุณออกก าลงักายหรือท า
กิจกรรมท่ีใชแ้รงกายใหเ้หน่ือย 

      

2 คุณเตรียมตวั เตรียมใจรับกบัส่ิงเลวร้ายท่ีสุดท่ี
อาจจะเกิดข้ึน 

      

3 เม่ือเกิดปัญหา คุณพยายามตดัปัญหานั้นออกไปจาก
จิตใจและหนัไปสนใจเร่ืองอ่ืนแทน 

      

4 คุณพดูคุยปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัคนในครอบครัว หรือ
เพื่อนท่ีไวว้างใจ 

      

5 เม่ือคุณเกิดความเครียด คุณยอมรับในสถานการณ์ท่ี
เกิดข้ึนเพราะแกไ้ขอะไรไม่ได ้

      

6 เม่ือคุณเกิดความเครียด คุณปรึกษาปัญหากบัผูรู้้ 
เช่น แพทย ์พยาบาล นกัจิตวทิยา เป็นตน้ 

      

7 เม่ือคุณเกิดความเครียด คุณพยายามออกจาก
สถานการณ์ท่ีท าใหเ้ครียด 

      

8 เม่ือคุณเกิดความเครียด คุณสวดมนต ์หรือมีความ
เช่ือมัน่ต่อส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ 
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ส่วนที ่5 แบบสอบถามข้อมูลด้านภาวะสุขภาพ 
 ตอนที ่1 แบบสอบถามข้อมูล เกีย่วกบัสุขภาพกาย 
  ค าช้ีแจง กรุณาเติมค าในช่องว่าง หรือท าเคร่ืองหมาย / ถูก หนา้ช่อง (   ) ตามความ
จริง 
  1. น ้ าหนกั.............................กิโลกรัม 
  2. ส่วนสูง..............................เซนติเมตร 
  3. เส้นรอบเอว.......................เซนติเมตร 
  4. ดชันีสุขภาพ......................เซนติเมตร-กิโลกรัม (ส่วนสูงเป็นเซนติเมตรลบ 
น ้าหนกัเป็นกิโลกรัม) 
 
 ตอนที ่2  แบบสอบถามข้อมูลเกีย่วกบัภาวะสุขภาพจิต 

  ค าช้ีแจง กรุณาเลือกค าตอบในช่องว่างท่ีมีขอ้ความตรงกบัตวัท่านมากท่ีสุด โดย
ค าตอบจะมี 4 ตวัเลือก คือ 
  1   ไม่เลย    หมายถึง   ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกหรือไม่เห็นดว้ยกบัเร่ือง

นั้นๆ 

  2   เลก็น้อย หมายถึง   เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้นๆเพยีงเลก็นอ้ย 

หรือเห็นกบัเร่ืองนั้นๆเลก็นอ้ย 

  3   มาก     หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้นๆมาก หรือเห็น

ดว้ยกบัเร่ืองนั้นๆ มาก 

  4   มากที่สุด หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการความรู้สึกในเร่ืองนั้นๆมากหรือ เห็น
ดว้ยกบัเร่ืองนั้นๆมากท่ีสุด 

ข้อที ่ ข้อความ ระดับของการปฏิบตั ิ ส าหรับ
ผู้ศึกษา 4 3 2 1 

1 ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต      

2 ท่านรู้สึกสบายใจ      

3. ท่านรู้สึกเบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั 
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ขอขอบพระคุณส าหรับความร่วมมือของท่านมา ณ โอกาสน้ี 
       นางสาวศรีพรรณ   ตนัเจริญ 

 
 
 
 
 
 
 

ข้อที ่ ข้อความ ระดับของการปฏิบัต ิ ส าหรับ
ผู้ศึกษา 4 3 2 1 

4 ท่านรู้สึกผดิหวงัในตวัเอง      

5 ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความทุกข ์      

6 ท่านสามารถท าใจยอมรับไดส้ าหรับปัญหาท่ียากจะ
แกไ้ข (เม่ือมีปัญหา) 

     

7 ท่านมัน่ใจวา่สามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมี
เหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงเกิดข้ึน 

     

8 ท่านมัน่ใจวา่สามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมี
เหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต 

     

9 ท่านรู้สึกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข ์      

10 ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา      

11 ท่านใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส      

12 ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง      

13 ท่านรู้สึกมัน่คง ปลอดภยัเม่ืออยูใ่นครอบครัว      

14 หากท่านป่วยหนกั ท่านเช่ือวา่ครอบครัวจะดูแลท่าน
เป็นอยา่งดี 

     

15 สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนัต่อกนั      
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ภาคผนวก  ค 
 

สรุปแบบประเมินดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) 
 

ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป 
ค าถามข้อที่ ค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อ

ค าถาม (IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 0.66  

2. 0.66  

3. 0.66  

4. 0.66  

5. 0.66  

รวมค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายส่วน = 0.66 
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ส่วนที ่2 ขอ้มูลดา้นการบริโภค 

ค าถามข้อที่ ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม 
(IOC) 

ข้อเสนอแนะ 

1. 1  
2. 1  
3. 1  

        3.1 0.66  
        3.2 0.66  
       3.3 0.66  
       3.4 0.66  

4. 0.66  
      4.1 0.66  
      4.2 0.66  
      4.3 0.66  
      4.4 0.66  

5. 1  
      5.1 1  
      5.2 1  
      5.3 1  
      5.4 1  

6. 1  
      6.1 1  
      6.2 1  

7. 1  
      7.1 1  
      7.2 1  
8. 0.66  

      8.1 0.33  
      8.2 0.66  
9. 1  

รวมค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายส่วน = 0.84 
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ส่วนที ่3 ขอ้มูลดา้นการออกก าลงักาย 

 

ค าถามข้อที่ ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม 
(IOC) 

ข้อเสนอแนะ 

1. 0.66  

2. 1  

3. 1  

4. 0.33  

5. 1  

6. 0.33  

7 1  

8. 1  

9. 1  

10. 1  

11. 1  

12. 1  

13. 0.66  

14. 0.66  

15. 1  

รวมค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายส่วน = 0.72 
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ส่วนที ่4 ขอ้มูลดา้นการจดัการความเครียด 

 
ค าถามข้อที่ ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม 

(IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 0.66  

2. 0.66  

3. 0.66  

4. 1  

5. 1  

6. 1  

7. 1  

8. 1  

รวมค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายส่วน = 0.87 
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ส่วนที ่5 ขอ้มูลดา้นภาวะสุขภาพ แยกเป็น 2 ตอน ประกอบดว้ย 

 5.1 ภาวะสุขภาพกาย 

 
ค าถามข้อที่ ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม 

(IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 1  

2. 1  

3. 1  

4. 0.66  

รวมค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายส่วน = 0.91 
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 5.2 ภาวะสุขภาพจิต 

 
ค าถามข้อที่ ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม 

(IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 1  

2. 1  

3. 1  

4. 1  

5. 1  

6. 1  

7 1  

8. 1  

9. 1  

10. 1  

11. 1  

12. 1  

13. 1  

14. 1  

15. 1  

รวมค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายส่วน = 1.00 

 

 
****ค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายฉบับ = 0.83**** 
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ภาคผนวก ง 
 

หนังสือยนิยอม 
 

เร่ือง  ขอความร่วมมือ 
เรียน  พยาบาลวชิาชีพแผนกผู้ป่วยนอกและห้องฉุกเฉิน โรงพยาบาลนครพงิค์ จังหวดัเชียงใหม่ 
 ขา้พเจา้ นางสาวศรีพรรณ ตนัเจริญ เป็นนกัเรียนศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาโภชนศาสตร์
ศึกษา บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ก าลงัท าการคน้ควา้แบบอิสระ (Independent Study) 
เร่ือง การบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การจดัการความเครียด และภาวะสุขภาพของพยาบาล
วิชาชีพ  
 ท่านเป็นผูมี้คุณสมบติัในการตอบ แบบสอบถามชุดน้ี ดงันั้นจึงใคร่ขอความร่วมมือจากท่าน
ในการตอบแบบสอบถามคร้ังน้ี โดยกรุณาตอบแบบสอบถามให้ครบทุกขอ้ ตามความเป็นจริงท่ีสุด 
ซ่ึงขอ้มูลทั้งหมดท่ีไดรั้บ ผูศึ้กษาจะเก็บเป็นความลบัและใชป้ระโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น ค  าตอบ
ของท่านจะมีค่าอยา่งยิง่ต่อการน าไปเป็นแนวทางในการบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การจดัการ
ความเครียด เพื่อใหพ้ยาบาลวิชาชีพมีภาวะสุขภาพท่ีดีและเป็นแนวทางในการศึกษาคร้ังต่อไป ท่าน
สามารถถอนตวัออกจากโครงการเม่ือใดกไ็ด ้โดยไม่มีผลเสียใดๆ เกิดข้ึนกบัตวัท่าน 
 เม่ือท่านทราบและยนิดีใหค้วามร่วมมือ กรุณาลงนามการร่วมมือในการศึกษาคร้ังน้ีไวด้ว้ย 
ขอขอบพระคุณส าหรับความร่วมมือของท่านมา ณ โอกาสน้ี 
 
   ลายมือช่ือ…………………………………ผูเ้ขา้ร่วมโครงการศึกษา 
       (                                                   ) 
    ลายมือช่ือ………………………………….พยาน 
       (    ) 
    ลายมือช่ือ………………………………….ผูศึ้กษา 
       ( นางสาวศรีพรรณ ตนัเจริญ ) 
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ภาคผนวก จ 
 

ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม 

 
แบบสอบถามส่วนที ่ Corelation แปลผล 

ส่วนท่ี1 ขอ้มูลทัว่ไป ลกัษณะค าถามเป็น
แบบเติมค า 

r=+1  
ค่า r ทั้งฉบบั เท่ากบั +.998 ซ่ึง
แปลผลไดว้า่มีความสมัพนัธ์กนั
ในทิศทางเดียวกนัและมี
ความสัมพนัธใ์นระดบัสูง แสดง
วา่แบบสอบถามน้ีมีความ
เช่ือมัน่สูง 
 
 

ส่วนท่ี 2 การบริโภค ลกัษณะค าถามเป็น
ปลายเปิด 

r=+1 

ส่วนท่ี 3 การออกก าลงักาย ลกัษณะ
ค าถามเป็นRatting scale 

r=+1 

ส่วนท่ี 4 การจดัการความเครียด ลกัษณะ
ค าถามเป็นRatting scale 

r=+1 

ส่วนท่ี 5 ภาวะสุขภาพ  
            ตอนท่ี 1 สุขภาพกาย ลกัษณะ
ค าถามเป็นปลายเปิด 

 
r=+.980 

            ตอนท่ี 2 สุขภาพจิต ลกัษณะ
ค าถามเป็นRatting scale 

r=+1 

ทั้งฉบับ r=+.998 
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ภาคผนวก ฉ 
 

หนังสือรับรองการพจิารณาจริยธรรมในการศึกษา 
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ภาคผนวก ช 
 
 

 
 

รูปเคร่ืองช่ังน า้หนัก  
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รูปเคร่ืองช่ังน า้หนักและลูกตุ้ม 5 กโิลกรัม 
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รูปเคร่ืองวดัส่วนสูง 
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ภาคผนวก  ซ 
 

ตาราง ซ.1 ความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลทัว่ไปกบัความถ่ีการรับประทานอาหาร (N=69 คน) 
 

ขอ้มูล 
ระดบัการปฏิบติัความถ่ีการรับประทานอาหาร 

2  ปรับปรุง พอใช ้ ดี 
1. อาย ุ(ปี) 

นอ้ยกวา่ 30  
30-40  
41-50  
มากกวา่ 50  

 
0(0) 
0(0) 

1(1.45) 
1(1.45) 

 
4(5.80) 
21(30.43) 
31(44.93) 
3(4.35) 

 
2(2.90) 
4(5.80) 
2(2.90) 

0(0) 

 
 

12.360 
 
 

 
 

.054 
 

2. เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
0(0) 

2(2.90) 

 
2(2.90) 

57(82.61) 

 
1(1.45) 

7(10.14) 

 
1.500 

 
.472 

3. รายไดจ้ากเงินเดือน (บาท) 
นอ้ยกวา่ 20,000  
20,000-30,000  
30,001-40,000  
มากกวา่ 40,000  

 
0(0) 

1(1.45) 
1(1.45) 

0(0) 

 
10(14.49) 
32(46.38) 
16(23.19) 

1(1.45) 

 
3(4.35) 
4(5.80) 
1(1.45) 

0(0) 

 
 

3.194 
 

 
 

.784 
 

4. รายไดเ้สริม (บาท) 
ไม่มี 
นอ้ยกวา่ 5,000  
5,000-10,000  
มากกวา่ 10,000  

 
1(1.45) 

0(0) 
0(0) 

1(1.45) 

 
22(31.88) 
23(33.33) 
11(15.94) 

3(4.35) 

 
1(1.45) 
4(5.80) 
3(4.35) 

0(0) 

 
 

11.315 
 

 
 

.079 
 
 

5. สถานภาพ 
โสด 
คู่ (อยูด่ว้ยกนั) 
หมา้ย 

 
2(2.90) 

0(0) 
0(0) 

 
10(14.49) 
46(66.67) 

3(4.35) 

 
3(4.35) 
5(7.25) 

0(0) 

 
 

9.430 
 

 
 

.051 
 

 

จากตาราง ซ.1 พบว่าเม่ือวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างขอ้มูลทัว่ไปกบัความถ่ีการรับประทานอาหาร 
พบว่า อายุ เพศ รายไดจ้ากเงินเดือน รายไดเ้สริมและสถานภาพไม่มีความสัมพนัธ์กบัปริมาณการรับประทาน
อาหาร 
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ตาราง ซ.2 ความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลทัว่ไปกบัการออกก าลงักาย (N=69 คน) 
 

ข้อมูล 

ระดบัการปฏิบติัการออกก าลงักาย 

2  ปรับปรุง 
 

พอใช ้
 

 
ดี 
 

 
ดีมาก 

 
1. อาย ุ(ปี) 

นอ้ยกวา่ 30  
30-40  
41-50  
มากกวา่ 50  

 
1(1.45) 
3(4.35) 
5(7.25) 

0(0) 

 
3(4.35) 

17(24.64) 
18(26.09) 
3(4.35) 

 
2(2.90) 
4(5.80) 

10(14.49) 
1(1.45) 

 
0(0) 

1(1.45) 
1(1.45) 

0(0) 

 
 

3.129 

 
 

.959 

2. เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
0(0) 

9(13.04) 

 
0(0) 

41(59.42) 

 
3(4.35) 

14(20.29) 

 
0(0) 

2(2.90) 

 
9.594 

 
.022 

3. รายไดจ้ากเงินเดือน (บาท) 
นอ้ยกวา่ 20,000  
20,000-30,000  
30,001-40,000  
มากกวา่ 40,000  

 
2(2.90) 
5(7.25) 
2(2.90) 

0(0) 

 
6(8.70) 

22(31.88) 
12(17.39) 

1(1.45) 

 
4(5.80) 

9(13.04) 
4(5.80) 

0(0) 

 
1(1.45) 
1(1.45) 

0(0) 
0(0) 

 
 

3.139 

 
 

.959 

4. รายไดเ้สริม (บาท) 
ไม่มี 
นอ้ยกวา่ 5,000  
5,000-10,000  
มากกวา่ 10,000  

 
3(4.35) 
2(2.90) 
4(5.80) 

0(0) 

 
14(20.289) 

20(28.99) 
6(8.70) 

1(1.4) 

 
5(7.25) 
5(7.25) 
4(5.80) 
3(4.35) 

 
2(2.90) 

0(0) 
0(0) 
0(0) 

 
 

14.704 
 

 
 

.099 

5. สถานภาพ 
โสด 
คู่ (อยูด่ว้ยกนั) 
หมา้ย 

 
2(2.90) 

7(10.14) 
0(0) 

 
7(10.14) 

33(47.83) 
1(1.45) 

 
6(8.70) 

9(13.04) 
2(2.90) 

 
0(0) 

2(2.90) 
0(0) 

 
6.710 

 
 

 
.349 

 

จากตาราง ซ.2 พบว่า เม่ือวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลทัว่ไปกบัการออกก าลงักายพบวา่ อาย ุ
รายไดจ้ากเงินเดือน รายไดเ้สริมและสถานภาพไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักาย และเพศมีความสัมพนัธ์กบั
การออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 0.05 
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ตาราง ซ.3 ความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลทัว่ไปกบัการจดัการความเครียด (N=69 คน) 
 

ข้อมูล 

ระดบัการปฏิบติัการจดัการความเครียด 

2  ปรับปรุง 
 

พอใช ้
 

 
ดี 
 

 
ดีมาก 

 
1. อาย ุ(ปี) 

นอ้ยกวา่ 30  
30-40  
41-50  
มากกวา่ 50  

 
3(4.35) 

13(18.84) 
11(15.94) 
1(1.45) 

 
2(2.90) 

10(14.49) 
17(24.64) 
2(2.90) 

 
1(1.45) 
2(2.90) 
4(5.80) 
1(1.45) 

 
0(0) 
0(0) 

2(2.90) 
0(0) 

 
 

5.365 

 
 

.801 

2. เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
0(0) 

28(40.58) 

 
2(2.90) 

29(42.03) 

 
1(1.45) 
7(10.14) 

 
0(0) 

2(2.90) 

 
2.972 

 
.369 

3. รายไดจ้ากเงินเดือน (บาท) 
นอ้ยกวา่ 20,000  
20,000-30,000  
30,001-40,000  
มากกวา่ 40,000  

 
5(7.25) 

18(26.09) 
5(7.25) 

0(0) 

 
7(10.14) 
15(21.74) 
9(13.04) 

0(0) 

 
1(1.45) 
4(5.80) 
3(4.35) 

0(0) 

 
0(0) 
0(0) 

1(1.45) 
2(2.90) 

 
 

37.804 

 
 

.000 

4. รายไดเ้สริม (บาท) 
ไม่มี 
นอ้ยกวา่ 5,000  
5,000-10,000  
มากกวา่ 10,000  

 
10(14.49) 
10(14.49) 
6(8.70) 
2(2.90) 

 
10(14.49) 
16(23.19) 
4(5.80) 
1(1.45) 

 
2(2.90) 
1(1.45) 
4(5.80) 
1(1.45) 

 
2(2.90) 

0(0) 
0(0) 
0(0) 

 
 

12.195 

 
 

.203 

5. สถานภาพ 
โสด 
คู่ (อยูด่ว้ยกนั) 
หมา้ย 

 
8(11.60) 
19(27.54) 
1(1.45) 

 
5(7.25) 

25(36.23) 
1(1.45) 

 
1(1.45) 
6(8.70) 
1(1.45) 

 
1(1.45) 
1(1.45) 

0(0) 
 

 
4.022 

 
.674 

 
จากตาราง ซ.3 พบว่า เม่ือวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างขอ้มูลทัว่ไปกบัการจดัการความเครียด พบว่า 

อายุ เพศ รายไดเ้สริมและสถานภาพ ไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักาย และพบว่ารายไดจ้ากเงินเดือนและ
การจดัการความเครียด มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตาราง ซ.4 ความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลทัว่ไปกบัภาวะสุขภาพ (ดชันีสุขภาพ) (N=69 คน) 
 

ข้อมูล 
ดชันีสุขภาพ 

2  
อว้น ทว้ม สมส่วน ผอม 

1. อาย ุ(ปี) 
นอ้ยกวา่ 30  
30-40  
41-50  
มากกวา่ 50  

 

1(1.45) 
1(1.45) 
5(7.25) 
1(1.45) 

 

3(4.35) 
1(1.45) 
8(11.60) 

0(0) 

 

1(1.45) 
22(31.85) 
17(24.64) 
3(4.35) 

 

1(1.45) 
1(1.45) 
4(5.80) 

0(0) 

 
 

17.331 

 
 

.044 

2. เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

1(1.45) 
7(10.14) 

 

1(1.45) 
11(15.94) 

 

1(1.45) 
42(60.87) 

 

0(0) 
6(8.70) 

 
2.432 

 
.488 

3. รายไดจ้ากเงินเดือน (บาท) 
นอ้ยกวา่ 20,000  
20,000-30,000  
30,001-40,000  
มากกวา่ 40,000  

 

1(1.45) 
5(7.25) 
2(2.90) 

0(0) 

 

2(2.90) 
5(7.25) 
5(7.25) 

0(0) 

 

9(13.04) 
24(34.78) 
9(13.04) 

1(1.45) 

 

1(1.45) 
3(4.35) 
2(2.90) 

0(0) 

 
 

3.090 

 
 

.961 

4. รายไดเ้สริม (บาท) 
ไม่มี 

นอ้ยกวา่ 5,000  
5,000-10,000  
มากกวา่ 10,000  

 

4(5.80) 
2(2.90) 
2(2.90) 

0(0) 

 

5(7.25) 
6(8.70) 

0(0) 
1(1.45) 

 

14(20.29) 
15(21.74) 
11(15.94) 

3(4.35) 

 

1(1.45) 
4(5.80) 
1(1.45) 

0(0) 

 
 

7.657 

 
 

.569 

5. สถานภาพ 

โสด 

คู่ (อยูด่ว้ยกนั) 
หมา้ย 

 

3(4.35) 
5(7.25) 

0(0) 

 

3(4.35) 
8(11.60) 

1(1.45) 

 

8(11.59) 
33(47.83) 

2(2.90) 

 

1(1.45) 
5(7.25) 

0(0) 

 
 

2.639 

 
 

.853 

 

จากตาราง ซ.4 เม่ือวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลทัว่ไปกบัภาวะสุขภาพกาย (ดชันีสุขภาพ)พบวา่ 
อายแุละภาวะสุขภาพกาย (ดชันีสุขภาพ)มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตาราง ซ.5 ความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลทัว่ไปกบัภาวะสุขภาพจิต (ดชันีช้ีวดัสุขภาพจิต) (N=69 คน) 
 

ขอ้มูล 
ระดบัภาวะสุขภาพจิต(ดชันีช้ีวดัสุขภาพจิต) 

2  
ต ่ากวา่คนทัว่ไป เท่ากบัทัว่ไป สุขภาพจิตดี 

1. อาย ุ(ปี) 
นอ้ยกวา่ 30 

30-40 
41-50 

มากกวา่ 50 

 
5(7.25) 

19(27.53) 
16(23.19) 

1(1.45) 

 
1(1.45) 
5(7.25) 

15(21.74) 
2(2.90) 

 
0(0) 

1(1.45) 
3(4.35) 
1(1.45) 

 
 

9.414 
 
 

 
 

.152 

2. เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
3(4.35) 
38(55.10) 

 
0(0) 

23(33.33) 

 
0(0) 

5(7.25) 

 
2.142 

 

 
.343 

3. รายไดจ้ากเงินเดือน (บาท) 
นอ้ยกวา่ 20,000  
20,000-30,000  
30,001-40,000  
มากกวา่ 40,000 

 
10(14.49) 
24(34.78) 

7(10.14) 
0(0) 

 
2(2.90) 

11(15.94) 
10(14.49) 

0(0) 

 
1(1.45) 
2(2.90) 
1(1.45) 
1(1.45) 

 
 

19.247 
 
 

 
 

.004 
 
 

4. รายไดเ้สริม (บาท) 
ไม่มี 
นอ้ยกวา่ 5,000  
5,000-10,000  
มากกวา่ 10,000  

 
8(11.59) 

21(30.43) 
10(14.49) 

2(2.90) 

 
13(18.84) 

5(7.25) 
3(4.35) 
2(2.90) 

      3(4.35) 
1(1.45) 
1(1.45) 

0(0) 

 
 

12.183 
 

 
 

.058 
 

5. สถานภาพ 
โสด 
คู่ (อยูด่ว้ยกนั) 
หมา้ย 

 
11(15.94) 
30(43.48) 

0(0) 

 
2(2.90) 

18(26.10) 
3(4.35) 

 

 
2(2.90) 
3(4.35) 

0(0) 
 

 
 

9.248 
 
 

 
 

.055 
 
 

 
จากตาราง ซ.5 พบว่า เม่ือวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างขอ้มูลทัว่ไปกบัภาวะสุขภาพจิต (ดชันีช้ีวดั

สุขภาพจิต)พบว่า รายได้จากเงินเดือนและภาวะสุขภาพจิต (ดัชนีช้ีวดัสุขภาพจิต)มีความสัมพนัธ์กันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ส่วนที ่1 ข้อมูลทั่วไป 

 

ตาราง ซ.6 จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามอาย ุเพศ รายไดปั้จจุบนัรายไดเ้สริมและ สถานภาพ (N = 69) 
ขอ้มูล จ านวน ร้อยละ 

อาย ุ(ปี)(ค่าเฉล่ีย= 40.77  ต  ่าสุด 23  สูงสุด 55 )   

นอ้ยกวา่ 30  6 8.70 

30-40  25 36.23 
41-50  34 49.28 

มากกวา่ 50  4 5.80 

เพศ   

หญิง 66 95.65 

ชาย 3 4.35 

รายไดปั้จจุบนั (บาท)   

นอ้ยกวา่ 20,000  13 18.84 

20,000-30,000 37 53.62 
30,001-40,000 18 26.09 

มากกวา่ 40,000  1 1.45 

รายไดเ้สริม (บาท)   

ไม่มี 24 34.78 

มี(ค่าเฉล่ีย= 5,250.22  ต  ่าสุด1,000  สูงสุด15,000) 45 65.22 

น้อยกว่า 5,000  27 60.00 

5,001 – 10,000  14 31.11 

มากกว่า10,000  4 8.89 

สถานภาพ   

คู่ (อยูด่ว้ยกนั) 51 73.91 

โสด 15 21.74 

หมา้ย (เสียชีวิต) 3 4.35 
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ส่วนที ่2 การบริโภคอาหาร 
  

 ตาราง ซ.7 จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามจ านวนม้ืออาหารท่ีรับประทานและปริมาณน ้าท่ีด่ืมต่อวนั 
    (N = 69) 
 

ขอ้มูล จ านวน ร้อยละ 

จ านวนม้ืออาหารท่ีรับประทานก่ีม้ือ/วนั   
2 ม้ือ 6 8.70 

3 ม้ือ 63 91.30 

ปริมาณน ้าท่ีด่ืมต่อวนั( แกว้)   

นอ้ยกวา่ 8  30 43.48 

8 – 10 36 52.17 

10  ข้ึนไป 3 4.35 
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ตาราง ซ.8 จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามขอ้มูลการรับประทานเน้ือสัตว ์ไข่ ถัว่ต่างๆและนม ความถ่ีและปริมาณท่ีรับประทาน (N=69) 

อาหาร ความถี่ในการรับประทาน คะแนนการปฏิบัติ ระดบั 
การปฏิบัติ ไม่รับประทาน 1-5  

คร้ัง/สัปดาห์ 
6-11 

 คร้ัง/สัปดาห์ 
12-16 

 คร้ัง/สัปดาห์ 
17-21 

คร้ัง/สัปดาห์ 
ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
1. เน้ือหมู 2 (2.90) 54 (78.26) 10 (14.49) 1 (1.45) 2 (2.90) 1.23 .667 ตอ้งปรับปรุง 

2. เน้ือไก่ 3 (4.35) 62 (89.85) 4 (5.80) 0 (0) 0 (0) 1.01 .320 ตอ้งปรับปรุง 

3. เน้ือปลา 2 (2.90) 61 (88.40) 6 (8.70) 0 (0) 0 (0) 1.05 .337 ตอ้งปรับปรุง 

4. ไข่ 3 (4.35) 62 (89.85) 4 (5.80) 0 (0) 0 (0) 1.01 .320 ตอ้งปรับปรุง 

5. ถัว่ต่างๆ 5 (7.25) 57 (82.60) 6 (8.70) 0 (0) 1 (1.45) 1.05 .539 ตอ้งปรับปรุง 

6. นม 0 (0) 0 (0) 31 (44.93) 32 (46.37) 6 (8.70) 1.36 .641 ตอ้งปรับปรุง 

     โดยรวม 1.12 .471 ต้องปรับปรุง 
 

อาหาร ปริมาณทีรั่บประทาน /วนั เกณฑ์ทีค่วรรับประทานตามระบุในธงโภชนาการ ระดบัการปฏิบัติ 

1. เน้ือหมู 3.07 ชอ้นกินขา้ว/วนั 6-12 ชอ้นกินขา้ว/วนั ตอ้งปรับปรุง 
2. เน้ือไก่ 1.81 ชอ้นกินขา้ว/วนั 6-12 ชอ้นกินขา้ว/วนั ตอ้งปรับปรุง 
3. เน้ือปลา 1.99 ชอ้นกินขา้ว/วนั 6-12 ชอ้นกินขา้ว/วนั ตอ้งปรับปรุง 

4. ไข่ 0.496  ฟอง/วนั ไม่เกิน 1 ฟอง/วนั เหมาะสม 
5. ถัว่ต่างๆ 
6. นม 

1.86 ชอ้นกินขา้ว/วนั 
 1  แกว้/วนั 

6-12 ชอ้นกินขา้ว/วนั 
1-2 แกว้ 

ตอ้งปรับปรุง 
เหมาะสม 

 

 
100 
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ตาราง ซ.9 จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามขอ้มูลการรับประทานขา้ว แป้ง ของหวาน (น ้าตาล) ความถ่ีและปริมาณท่ีรับประทาน (N = 69) 
 

อาหาร ความถี่ในการรับประทาน คะแนนการปฏิบัติ ระดบั 
การปฏิบัติ ไม่

รับประทาน 

1-5  
คร้ัง/สัปดาห์ 

6-11 
 คร้ัง/สัปดาห์ 

12-16 
 คร้ัง/สัปดาห์ 

17-21 

คร้ัง/สัปดาห์ 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

1. ขา้ว 0 (0) 2 (2.90) 1 (1.45) 26 (37.68) 40 (57.97) 3.50 .677 ดีมาก 

2. แป้ง 1 (1.45) 41 (59.42) 24 (34.78) 3 (4.35) 0 (0) 1.42 .604 ตอ้งปรับปรุง 

3. ของหวาน (น ้าตาล) 3 (4.35) 51 (73.91) 14 (20.29) 0 (0) 1(1.45) 2.79 .583 ดี 

     โดยรวม 2.57 .621 ด ี

    
 

     

 

อาหาร ปริมาณทีรั่บประทาน /วนั เกณฑ์ทีค่วรรับประทานตามระบุในธงโภชนาการ ระดบัการปฏิบัติ 

1. ขา้ว 3.98  ทพัพี/วนั 8-12 ทพัพี/วนั ตอ้งปรับปรุง 

2. แป้ง 0.92  ทพัพี/วนั 8-12 ทพัพี/วนั ตอ้งปรับปรุง 

3. ของหวาน (น ้าตาล) 0.53  ถว้ย/วนั วนัละนอ้ย เหมาะสม 
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ตาราง ซ.10 จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามขอ้มูลการรับประทานไขมนั กะทิ ความถ่ีและปริมาณท่ีรับประทาน (N = 69) 
 

อาหาร ความถี่ในการรับประทาน คะแนนการปฏิบัติ ระดบั 
การปฏิบัติ ไม่

รับประทาน 

1-5  
คร้ัง/สัปดาห์ 

6-11 
 คร้ัง/สัปดาห์ 

12-16 
 คร้ัง/สัปดาห์ 

17-21 

คร้ัง/สัปดาห์ 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

1. ไขมนั 8 (11.59) 54 (78.26) 5 (7.25) 0 (0) 2 (2.90) 2.95 .673 ดี 

2. กะทิ 9 (13.04) 58 (84.06) 2 (2.90) 0 (0) 0 (0) 3.10 .389 ดี 

     โดยรวม 3.02 .725 ด ี

  
 

       

อาหาร ปริมาณทีรั่บประทาน /วนั เกณฑ์ทีค่วรรับประทานตามระบุในธงโภชนาการ ระดบัการปฏิบัติ 

1. ไขมนั 0.61  ชอ้นชา/วนั วนัละนอ้ย เหมาะสม 

2. กะทิ 0.49  ชอ้นชา/วนั วนัละนอ้ย เหมาะสม 
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ตาราง ซ.11 จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามขอ้มูลการรับประทานผกั ผลไม ้ความถ่ีและปริมาณท่ีรับประทาน (N = 69) 
 

อาหาร ความถี่ในการรับประทาน คะแนนการปฏิบัติ ระดบั 
การปฏิบัติ ไม่

รับประทาน 

1-5  
คร้ัง/สัปดาห์ 

6-11 
 คร้ัง/สัปดาห์ 

12-16 
 คร้ัง/สัปดาห์ 

17-21 

คร้ัง/สัปดาห์ 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

1. ผกั 3 (4.35) 14 (20.29) 52 (75.36) 0 (0) 0 (0) 1.71 .545 พอใช ้

2. ผลไม ้ 0 (0) 20 (28.99) 49 (71.01) 0 (0) 0 (0) 1.71 .457 พอใช ้

     โดยรวม 1.71 .501 พอใช้ 

       
 
 

  

 

อาหาร ปริมาณทีรั่บประทาน /วนั เกณฑ์ทีค่วรรับประทานตามระบุในธงโภชนาการ ระดบัการปฏิบัติ 

1.ผกั 1.48  ทพัพี/วนั 4-6 ทพัพี/วนั ตอ้งปรับปรุง 

2. ผลไม ้ 4.88  ส่วน/วนั 3-5 ส่วน/วนั เหมาะสม 
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ตาราง ซ.12 จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามขอ้มูลการรับประทานเคร่ืองด่ืมอ่ืนๆ ความถ่ีและปริมาณท่ีรับประทาน (N = 69) 
 

อาหาร ความถี่ในการรับประทาน คะแนนการปฏิบัติ ระดบั 
การปฏิบัติ ไม่

รับประทาน 

1-5  
คร้ัง/สัปดาห์ 

6-11 
 คร้ัง/สัปดาห์ 

12-16 
 คร้ัง/สัปดาห์ 

17-21 

คร้ัง/สัปดาห์ 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

1. เคร่ืองด่ืมอ่ืนๆ 8 (11.59) 19 (27.54) 42 (60.87) 0 (0) 0 (0) 2.50 .669 ดี 

 

         
 
 

 

อาหาร ปริมาณทีรั่บประทาน /วนั เกณฑ์ทีค่วรรับประทานตามระบุในธงโภชนาการ ระดบัการปฏิบัติ 

1.เคร่ืองด่ืมอ่ืนๆ 1.12  แกว้/วนั ไม่จ าเป็น เหมาะสม 
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ตาราง ซ.13 จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามขอ้มูลการรับประทานอาหารเสริม ผลิตภณัฑเ์สริมอาหารและวิตามิน ความถ่ีและปริมาณท่ีรับประทาน 
 (N = 69) 

อาหาร ความถี่ในการรับประทาน คะแนนการปฏิบัติ ระดบั 
การปฏิบัติ ไม่

รับประทาน 

1-5  
คร้ัง/สัปดาห์ 

6-11 
 คร้ัง/สัปดาห์ 

12-16 
 คร้ัง/สัปดาห์ 

17-21 

คร้ัง/สัปดาห์ 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

1. อาหารเสริม 59 (85.51) 7 (10.14) 3 (4.35) 0 (0) 0 (0) 3.62 .940 ดีมาก 

2. ผลิตภณัฑ ์
เสริมอาหาร 

60 (86.95) 4 (5.80) 5 (7.25) 0 (0) 0 (0) 3.61 1.127 ดีมาก 

3. วติามิน 48 (69.56) 6 (8.70) 15 (21.74) 0 (0) 0 (0) 3.00 1.662 ดี 

         
     โดยรวม 3.41 3.72 ด ี

อาหาร ปริมาณทีรั่บประทาน /วนั เกณฑ์ทีค่วรรับประทานตามระบุในธงโภชนาการ ระดบัการปฏิบัติ 

1. อาหารเสริม 0.07  แกว้/วนั ไม่จ าเป็น เหมาะสม 

2. ผลิตภณัฑ ์
เสริมอาหาร 

0.11  เมด็/วนั ไม่จ าเป็น เหมาะสม 

3. วติามิน 0.27  เมด็/วนั ไม่จ าเป็น เหมาะสม 
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ประวตัผู้ิเขียน 
 

ช่ือ   นางสาว ศรีพรรณ  ตนัเจริญ 
 
วนั เดือน ปีเกดิ  2  สิงหาคม  2521 
 
ประวัติการศึกษา  พ.ศ. 2539   ระดบัมธัยมศึกษา 
      โรงเรียนสารภีพิทยาคม อ าเภอสารภี  
      จงัหวดัเชียงใหม่ 
 
   พ.ศ. 2543  ปริญญาตรีพยาบาลศาสตรบณัฑิต 
      (พยาบาลและผดุงครรภช์ั้นหน่ึง) 
       คณะพยาบาลศาสตร์แมคคอร์มิค  
      มหาวิทยาลยัพายพั 
 
ประวัติการท างาน พ.ศ. 2543 – 2551 พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลแมคคอร์มิค 
      จงัหวดัเชียงใหม่ 
 
   พ.ศ. 2551 – 2552 พยาบาลวิชาชีพ ศูนยศ์รีพฒัน์  
      คณะแพทยศาสตร์   
      มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
 
   พ.ศ. 2552 – 2553 พยาบาลวิจยั สถาบนัวิจยัวทิยาศาสตร์สุขภาพ 
      มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
 
   พ.ศ. 2554 – ปัจจุบนั พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลนครพิงค ์
       จงัหวดัเชียงใหม่ 
           
 

 


