
รายงานผลการดําเนินการขับเคล่ือน  

ระดับความสําเร็จของการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคมีความสุข Happy Body) 

ศูนยความรวมมือระหวางประเทศ ประจําเดือน กุมภาพันธ 2563  

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

1. ออกกําลังกายทุกบาย 3 โมง โดยในเดือนนี้ยังคงออกกําลังกายในรูปแบบของเตน ZUMBA และ Body 

Combat เพ่ือการกระตุนเผาพลาญใหดี และลดความเครียดจากการทํางาน 

 

2. เก็บกาวเพ่ือสุขภาพ โดยในเดือนนี้ศรป.ไดริเริ่มใหเจาหนาท่ีกรอกขอมูลน้ําหนัก รอบเอว และจํานวนกาว

ประจําเดือน ไดดวยตนเองผานระบบออนไลน  คลิก  

 2.1 เก็บกาวในหนวยงาน : เจาหนาท่ีไดกาวสูงสุดในเดือน กุมภาพันธ 2563 มีดังนี ้

 

นายรังสรรค พันธจบสิงห

543,815 กาว

น.ส.นัยนา ใชเทียมวงศ 

376,344 กาว

น.ส.อัมพร กิตติสยาม

180,000 กาว

https://drive.google.com/file/d/1FK0tJPxKON7UdsIPvrkubux-7c-9TOTf/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1FK0tJPxKON7UdsIPvrkubux-7c-9TOTf/view?usp=sharing


หน่วยงาน ความร่วมมือระหว่างประเทศ จํานวนทั�งหมด (คน)
เดือน กุมภาพันธ์

จํานวนทั�งหมด (ค จํานวนคนผอม (คน 0 ป็นร้อยละ (ของทั�งห ข้อมูลผิด
เพศชาย (คน) 2 จํานวนคนปกต ิ(คน 6 ป็นร้อยละ (ของทั�งห ข้อมูลผิด
เพศหญิง (คน) 8 จํานวนคนนํ�าหนักเกิน ( 2 ป็นร้อยละ (ของทั�งห ข้อมูลผิด นวนคนที�มีความเสี�ยง (ค 0 ป็นร้อยละ (ของทั�งหข้อมูลผิด

อาย ุ20 - 30 ป ี(คน 3 จํานวนคนอ้วน (คน) 2 ป็นร้อยละ (ของทั�งห ข้อมูลผิด วนคนที�มีความเสี�ยงสูง 4 ป็นร้อยละ (ของทั�งหข้อมูลผิด
อาย ุ31 - 40 ป ี(คน 3
อาย ุ41 - 50 ป ี(คน 1
อาย ุ51 ปีขึ�นไป (ค 3

ความอ้วน การลงพุง
1 นางสาวนัยนา ใช้เทียมวงศ์ หญิง 2508 51.0 152.0 73.6 22.07 ปกติ ไม่ลงพุง ปกติ 55
2 นางสาวอัมพร กิตติสยาม หญิง 2504 37.7 140.0 60.0 19.23 ปกติ ไม่ลงพุง ปกติ 59
3 นางสาวปิ�นอนงค ์ เครือซ้า หญิง 2519 50.0 163.0 66.0 18.82 ปกติ ไม่ลงพุง ปกติ 44
4 นายพศิน พิริยหะพันธุ์ ชาย 2529 76.0 173.0 88.9 25.39 อ้วน ลงพุง เสี�ยงสูง 34
5 นางสาวสมฤทัย คันธิวงศ์ หญิง 2534 56.0 161.0 74.0 21.60 ปกติ ไม่ลงพุง ปกติ 28
6 นางสาวสมประสงค ภาผล หญิง 2528 52.0 155.0 76.2 21.64 ปกติ ไม่ลงพุง ปกติ 35
7 นางสาวพันธนันท์ วังเสนา หญิง 2528 65.0 160.0 81.2 25.39 อ้วน ลงพุง เสี�ยงสูง 35
8 นางสาวเปรมรัตนา วัชโรทัย หญิง 2534 62.0 160.0 80.6 24.22 นํ�าหนักเกิน ลงพุง เสี�ยงสูง 29
9 นายรังสรรค์ พันธ์จบสิงห์ ชาย 2510 65.0 165.0 83.8 23.88 นํ�าหนักเกิน ลงพุง เสี�ยงสูง 53
10 นางสาวศิรินันต์ ทุนทรัพย์ หญิง 2538 48.0 159.0 71.1 18.99 ปกติ ไม่ลงพุง ปกติ 25
12 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
13 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
14 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
15 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
16 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
17 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
18 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
19 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
20 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
21 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
22 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
23 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
24 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
25 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
26 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
27 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
28 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
29 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
30 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
31 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
32 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
33 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
34 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
35 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
36 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
37 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
38 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
39 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
40 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
41 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
42 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
43 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
44 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
45 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
46 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
47 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
48 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
49 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
50 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
51 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
52 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
53 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
54 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
55 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
56 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
57 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
58 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
59 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
60 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
61 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
62 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
63 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
64 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
65 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
66 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
67 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
68 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
69 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
70 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
71 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
72 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
73 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
74 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
75 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
76 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
77 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
78 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
79 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
80 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
81 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
82 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
83 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
84 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
85 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
86 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
87 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
88 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
89 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
90 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
91 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
92 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
93 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
94 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
95 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
96 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
97 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
98 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
99 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
100 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
101 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
102 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
103 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
104 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
105 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
106 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
107 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ
108 ข้อมูลไม่ครบ อมูลไม่คร ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ ข้อมูลไม่ครบ

อาย ุ(ป)ี

จํานวนคนลงพุง (คน) 4 ป็นร้อยละ (ของทั�งหข้อมูลผิด

ดับความเสี�ลําดับที ส่วนสูง (เซนติเมตร)บเอว (เซนติเม BMI
(กก./ตร.ม.)

เกณฑ์ชื�อ นามสกุล เพศ ปีเกิด (พ.ศ.) หนัก (กิโลกรั

ป็นร้อยละ (ของทั�งหข้อมูลผิด

เกณฑ์ BMI เกณฑ์รอบเอว ความเสี�ยง

จํานวนคนไม่ลงพุง (คน 6 ป็นร้อยละ (ของทั�งหข้อมูลผิด จํานวนคนที�ปกต ิ(คน) 6



ลําดับ ชื�อ-นามสกุล ม.ค 63 ก.พ 63 ม.ีค 63 เม.ย 63 พ.ค 63 ม.ิย 63 ก.ค 63 ส.ค 63 ก.ย 63 ต.ค 63
1 นางสาวนัยนา ใช้เทียมวงศ์ 385,264        376,344
2 นางสาวอัมพร กิตติสยาม 263,512        180,000
3 นางสาวปิ�นอนงค์ เครือซ้า 152,255        168,866
4 นายพศิน พิริยหะพันธุ์ 180,899        124,754
5 นางสาวสมฤทัย คันธิวงศ์ 118,223        120,934
6 นางสาวสมประสงค์ ภาผล 248,916        195258
7 นางสาวพัทธนันท์ วังเสนา 276,797        259,477
8 นางสาวเปรมรัตนา วัชโรทัย 208,477        168,519
9 นายรังสรรค ์พันธ์จบสิงห์ 468,630        543815

10 นางสาวศิรินันต์ ทุนทรัพย์ 210,465        139,774

จํานวนก้าวเดินของศูนย์ความร่วมมือระหว่างประเทศ



  2.2 กาวทาใจ 60 วัน 60 กิโลเมตร : เจาหนาท่ีไดตามเปาหมายวิ่ง 60 กิโลเมตรกอนกําหนดจํานวน   

3 รายดังตอไปนี้ 

3. แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี Happy Body) ระดับรายบุคคล 

เจาหนาท่ีศรป.ไดรวบรวมสงแผนการขับเคลื่อนฯผานออนไลน คลิก        

 

 

 

 

 

 

 

 

https://drive.google.com/open?id=1URnch6316ipdR0yx4sea8AjO7yYBGHJs
https://drive.google.com/open?id=1URnch6316ipdR0yx4sea8AjO7yYBGHJs


แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นางสาวนัยนา ใชเทียมวงศ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ 

ปฏิบัติหนาท่ี ผูอํานวยการศูนยความรวมมือระหวางประเทศ 
 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 54 ป 

2. เพศ หญิง 

3. น้ําหนัก 51 กก. 

4. สวนสูง 152 ซม. 

5. รอบเอว 75 ซม 

6. BMI 22.07 (ปกติ) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1. คา BMI อยูในระดับ 22.07 ถือวาอยูในระดับคาปกติ เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คาดัชนีมวล

กายปกติมีคาระหวาง 18.5 - 22.9  

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 75 ซม. อยูในเกณฑปกติ แตคอนขางสูงหากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสนรอบเอวในคน

เอเชีย เสนรอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.) ถือวาอาจมีความเสี่ยง จึงจําเปนท่ีจะตองลดรอบเอว   

3. น้ําหนักอยูท่ี 51 KG พบวามีน้ําหนักเหมาะสม โดยการคํานวณ Ideal weight ของ WHO สําหรับผูหญิง

อายุ 54 ป สวนสูง 152 ซม. ควรมีน้ําหนักระหวาง  42.7-57.8 กิโลกรัม    

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 

2. คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) ท่ีมา https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/  

3. การคํานวณน้ําหนักท่ีเหมาะสม (Ideal weight)  

http: / / www. thaifranchisecenter. com/ calculator/ ideal-
weight.php?ctype=metric&cage=54&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=152&csex=f#result 

นโยบาย : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล

ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข ซ่ึง

เกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง

ท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 

 

 

 

https://www.thaihealth.or.th/
https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/
http://www.thaifranchisecenter.com/calculator/ideal-weight.php?ctype=metric&cage=54&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=152&csex=f#result
http://www.thaifranchisecenter.com/calculator/ideal-weight.php?ctype=metric&cage=54&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=152&csex=f#result


แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหต ุ

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 กม 1 ก.พ.- 31 มี.ค.63  

2 ออกกําลังกาย โดยจักรยานออกกําลังกาย
วันละ 20 นาที   

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

3 เดินออกกําลังกายท่ีสวนสุขภาพทุกวัน
เสาร ระยะทาง 3 กม 

1 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

4 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

5 ไมบรโิภคนํ้าอัดลม/นํ้าหวาน/ชา กาแฟ  ทุกวัน 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

 



แผนการขับเคลื่อนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 

ระดับบุคคล : นางสาวอัมพร กิตติสยาม นักวิเทศสัมพันธชํานาญการพิเศษ กลุมวิเทศสัมพันธ 

 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 59 ป 

2. เพศ หญิง 

3. น้ําหนัก 37.7 KG 

4. สวนสูง 148 CM 

5. รอบเอว 60 CM 

6. BMI 17.21 (ผอม) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1.คา BMI อยูในระดับ 17.21 ถือวาอยูในระดับคาผอม เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คาดัชนีมวล

กายปกติมีคาระหวาง 18.5 - 22.9  

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 60 CM อยูในเกณฑปกติ แตคอนขางต่ําหากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสนรอบเอวหรือ

เสนรอบพุงในคนเอเชีย เสนรอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.) ถือวามีความเสี่ยง จึงจําเปนอยางยิ่งท่ี

จะตองเพ่ิมน้ําหนักและกลามเนื้อ เพ่ือปองกันการเกิดโรคตางๆ  

3.น้ําหนักอยูท่ี 37.7 KG พบวามีน้ําหนักต่ํากวาระดับท่ีเหมาะสม คํานวณจากสูตร (น้ําหนักท่ีเหมาะสม = 

ความสูง (เซนติเมตร) - 100] - 10 % ) จะไดน้ําหนักท่ีเหมาะสมอยูท่ี 43.20 KG จึงตองน้ําหนักอีก 5.50 KG เพ่ือ

ปองกันโรคและรักษาสุขภาพใหเหมาะสมตลอดเวลา 

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 

2. คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) ท่ีมา https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/ 

นโยบาย : ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  วาดวยการเปนผูท่ีมีสุขภาพดี 

ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผู อ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมี

ความสุข ซ่ึงเกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ: ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ วาดวย การมีสวนรวมในการ

สงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรงท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน  

 

 

 

 

https://www.thaihealth.or.th/
https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/


แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย หนวยนับ 
ระยะเวลาดําเนินการ (วันท่ี

เริ่มตน - วันท่ีส้ินสุด) 

1. เขารวมกิจกรรมออกกําลังกายทุกบาย

สามโมงของหนวยงาน 

3 

12 

วัน/สัปดาห 

วัน/เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

2. เก็บสถิติการนับกาวตอวัน 8,000 

160,000 

กาว/สัปดาห 

กาว/เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ผลการดําเนินงานตามแผน Happy Body 
เดือน 

 

กิจกรรม 
เปาหมาย ต.ค.62 พ.ย.62 ธ.ค.62 ม.ค.63 ก.พ.63 มี.ค.63 เม.ย.63 พ.ค.63 มิ.ย.63 ก.ค.63 ส.ค.63 ก.ย.63 

1.เขารวมกิจกรรม

ออกกําลังกายทุก

บายสามโมงของ

หนวยงาน 

12 ครั้ง/

เดือน 

- - - - 18 คร้ัง 

 

       

2.เก็บสถิติการนับ

กาวตอวัน 

160,000

กาว/เดือน 

- - - - 180,000 

กาว 

       

 



แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นางสาวปนอนงค เครือซา นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

 
ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 44 ป 
2. เพศ หญิง 
3. น้ําหนัก 50 กก. 
4. สวนสูง 163 ซม. 
5. รอบเอว 66 ซม 
6. BMI 18.8 (ปกติ) 

สถานการณสุขภาพ 
 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1. คา BMI อยูในระดับ 18.8 ถือวาอยูในระดับคาปกติ  น้ําหนักท่ีเหมาะสมสําหรับคนไทยคือคา BMI 
ระหวาง 18.5-22.9 จัดอยูในเกณฑปกติ หางไกลโรคท่ีเกิดจากความอวน และมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ 
นอยท่ีสุด ควรพยายามรักษาระดับคา BMI ใหอยูในระดับนี้ใหนานท่ีสุด 

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 66 ซม. อยูในเกณฑปกติ  
3. น้ําหนักอยูท่ี 50 กิโลกรัม พบวามีน้ําหนักเหมาะสม  
4. ผลการตรวจสุขภาพประจําป พบวามีโคเลสเตอรอลอยูในระดับท่ีสูง แพทยแนะนําออกกําลังกายเพ่ือลด

ไขมัน และงดอาหารท่ีมีไขมันสูง และของทอด แทนการรับประทานยา   
ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 
2. คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) ท่ีมา https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/  
3. การคํานวณน้ําหนักท่ีเหมาะสม (Ideal 
weight) http://www.thaifranchisecenter.com/calculator/ideal-
weight.php?ctype=metric&cage=54&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=152&cs
ex=f#result 
4. – รายการ สุขใจใกลหมอ “ใกลหมอชะลอวัยกับหมอแอมป” “วิธีลดไขมันดวยวิตามิน “ EP.25 โดย 
นพ. ตนุพล วิรุฬหการุญ ผูอํานวยการ Royal Life โรงพยาบาลกรุงเทพ และ นายกสมาคมแพทยฟนฟู
สุขภาพและสงเสริมการศึกษาโรคอวน กรุงเทพ (BARSO). ออกอากาศทางชอง PPTV HD 36 เม่ือ มิถุนายน 
พศ. 2558  

- วิธีลดคอเลสเตอรอล ทําไดดวยตัวเองงายๆ โดยไมตองพ่ึงยา | นพ.ตนุพล วิรุฬหการุญ 

 
นโยบาย : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล
ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข ซ่ึง
เกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 
มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง
ท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 

https://www.thaihealth.or.th/
https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/
http://www.thaifranchisecenter.com/calculator/ideal-weight.php?ctype=metric&cage=54&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=152&csex=f#result
http://www.thaifranchisecenter.com/calculator/ideal-weight.php?ctype=metric&cage=54&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=152&csex=f#result
http://www.thaifranchisecenter.com/calculator/ideal-weight.php?ctype=metric&cage=54&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=152&csex=f#result


 
แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหต ุ

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 กม 1 ก.พ.- 31 มี.ค.63  

2 ออกกําลังกาย โดยการเดิน และกําหนด
กาวตอวัน ท่ี 8,000 กาว/วัน 

7 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

3 ฟตเนสเพ่ือเพ่ิมกลามเน้ือ และเปลีย่น
ไขมันเลวใหเปนกลามเน้ือ 

3 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

4 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

5 ไมรับประทานอาหารท่ีมไีขมันสูง และ
อาหารทอด 

ทุกวัน 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

6 พักผอนใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 7-8 
ช่ัวโมง  

ทุกวัน 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

7. ดื่มนํ้าสะอาดใหเพียงพอตอรางกาย วันละ 
8 แกว  

ทุกวัน 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

 



แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นายพศิน พิริยหะพันธุ นักวิเทศสัมพันธปฏิบัติการ 

 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 33 ป 

2. เพศ ชาย 

3. น้ําหนัก 76 กก. 

4. สวนสูง 173 ซม. 

5. รอบเอว 87 ซม. 

6. BMI 25 (อวน) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1. คา BMI อยูในระดับ 25 ถือวาอยูในระดับอวน เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คาดัชนีมวลกาย

ปกติมีคาระหวาง 18.5 - 22.9  

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 87 ซม. เกินเกณฑปกติ อวนลงพุง จึงจําเปนท่ีจะตองลดรอบเอว   

3. น้ําหนักอยูท่ี 76 KG พบวามีน้ําหนักเกิน โดยการคํานวณ Ideal weight ของ WHO สาํหรับผูชายอายุ 

33 ป สวนสูง 173 ซม. ควรมีน้ําหนักระหวาง  55.4-74.8 กิโลกรัม    

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 

2. คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) ท่ีมา https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/  

3. การคํานวณน้ําหนักท่ีเหมาะสม (Ideal weight)  

http: / / www. thaifranchisecenter. com/ calculator/ ideal-

weight.php?ctype=metric&cage=33&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=173&cs

ex=m#result 

 

นโยบาย : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล

ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข ซ่ึง

เกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง

ท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 

 

 

 

https://www.thaihealth.or.th/
https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/
http://www.thaifranchisecenter.com/calculator/ideal-weight.php?ctype=metric&cage=33&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=173&csex=m#result
http://www.thaifranchisecenter.com/calculator/ideal-weight.php?ctype=metric&cage=33&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=173&csex=m#result
http://www.thaifranchisecenter.com/calculator/ideal-weight.php?ctype=metric&cage=33&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=173&csex=m#result


แผน Happy Body 

 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหต ุ

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 กม 1 ก.พ.- 31 มี.ค.63  

2 ออกกําลังกาย โดยจักรยานออกกําลังกาย
วันละ 20 นาที   

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

3 ชกลม วันละ 30 นาที 5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

4 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

 



แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นางสาวสมฤทัย คันธิวงศ นักวิเทศสัมพันธปฏิบัติการ 

 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 28 ป 

2. เพศ หญิง 

3. น้ําหนัก 56 กก. 

4. สวนสูง 161 ซม. 

5. รอบเอว 74 ซม 

6. BMI 21.6 (ปกติ) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1. คา BMI อยูในระดับ 21.6 ถือวาอยูในระดับคาปกติ เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คา BMI ปกติ

มีคาระหวาง 18.5 - 22.9 อยางไรก็ตาม หากยังมีพฤติกรรมบริโภคน้ําหวานเปนประจําและออกกําลังกายนอย  

อาจทําใหน้ําหนักเพ่ิมข้ึนและทําใหคา BMI เพ่ิมข้ึน จึงควรควบคุมน้ําหนัก 

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 74 ซม. อยูในเกณฑปกติ แตคอนขางสูงหากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสนรอบเอวในคน

เอเชีย เสนรอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.)  

3. น้ําหนักอยูท่ี 56 กก. พบวามีน้ําหนักเหมาะสม โดยการคํานวณ Ideal weight ของ WHO สําหรับ

ผูหญิงอายุ 28 ป สวนสูง 161 ซม. ควรมีน้ําหนักระหวาง  48.0 – 64.8 กก.    

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก ท่ีมา  

    https://bit.ly/32YiR4I 
2. คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) ท่ีมา 
    https://www.bangkokhospital.com/th/center/bariatric-surgery/program-check-bmi 
3. การคํานวณน้ําหนักท่ีเหมาะสม (Ideal weight)  
    http://www.thaifranchisecenter.com/calculator/ideal-weight.php?  

นโยบาย : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล
ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข  
ซ่ึงเกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง
ท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 
 

แผน Happy Body: นางสาวสมฤทัย คันธิวงศ 

https://bit.ly/32YiR4I
https://www.bangkokhospital.com/th/center/bariatric-surgery/program-check-bmi
http://www.thaifranchisecenter.com/calculator/ideal-weight.php?ctype=metric&cage=54&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=152&csex=f#result


สําดับท่ี กิจกรรม เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหตุ 

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 กม 1 ก.พ. - 31 มี.ค. 63  

2 วายนํ้าวันละอยางนอย 30 นาที   3 วัน/สัปดาห 
(12 วัน/เดือน) 

1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

3 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 
(20 วัน/เดือน) 

1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

4 ลดการบริโภคนํ้าหวาน  บรโิภคนํ้าหวานไมเกิน 2 แกว/สัปดาห 
(ไมเกิน 8 แกว/เดือน) 

1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

 

 

ผลการปฏิบัติตามแผน Happy Body ประจําเดือนกุมภาพันธ 2563: นางสาวสมฤทัย คันธิวงศ 

สําดับท่ี กิจกรรม เปาหมาย ผลการปฏิบัติตามแผน หมายเหตุ 

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 กม. ระยะทางสะสม ก.พ. 63 
85.10 กม. 

 

2 วายนํ้าวันละ 30 นาที   3 วัน/สัปดาห 
(12 วัน/เดือน) 

จํานวนวันท่ีวายนํ้า ก.พ. 63 
10 วัน 

 

3 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 
(20 วัน/เดือน) 

จํานวนวันท่ีออกกําลังกาย 
20 วัน 

 

4 ลดการบริโภคนํ้าหวาน  บรโิภคนํ้าหวานไมเกิน 2 แกว/สัปดาห 
(ไมเกิน 8 แกว/เดือน) 

จํานวนการบรโิภค
นํ้าหวาน ก.พ. 63 

12 แกว 

 

 

วิเคราะหผลการปฏิบัติตามแผน Happy Body ประจําเดือนกุมภาพันธ 2563: 

 1. ยังไมสามารถวายน้ําไดอยางสมํ่าเสมอตามแผนท่ีวางไวเนื่องจากปจจัยสวนบุคคล เชน ติดธุระหลังเลิกงาน 

และปจจัยดานสิ่งแวดลอม เชน สถานการณฝุน PM 2.5 ซ่ึงทําใหเหมาะแกการออกกําลังกายกลางแจง 

 2. ยังบริโภคน้ําหวานเกินกวาเปาหมายท่ีตั้งไว 

 

มาตรการในการปรับปรุงพฤติกรรมดานสุขภาพ: 

 1. สําหรับวันท่ีปจจัยดานสิ่งแวดลอมไมเหมาะสมแกการออกกําลังกายกลางแจง ควรปรับแผนจากการออก

กําลังกายโดยการวายน้ํา เปนการออกกําลังกายในรม เชน เตนแอโรบิก กายบริหาร ทดแทน 

 2. พยายามดื่มน้ําเปลาใหมากข้ึน และลดปริมาณการดื่มน้ําหวาน 



แผนการขบัเคล่ือนองค์กรสร้างสุข (บุคลากรในองค์กรมสุีขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล : นางสาวสมประสงค์ ภาผล นักจัดการงานทัว่ไป กลุ่มงานอาํนวยการ 
 
ฐานข้อมูลสุขภาพ 

1. อาย ุ34 ปี 
2. เพศ หญิง 
3. นํ้าหนกั 52.KG 
4. ส่วนสูง 155 CM 
5. รอบเอว 76.2 CM 
6. BMI 21.64 (ปกติ) 

สถานการณ์สุขภาพ 
 จากฐานขอ้มูลสุขภาพ สามารถวเิคราะห์สถานการณ์ แบ่งเป็นประเด็นไดด้งัต่อไปน้ี 

1.ค่า BMI อยูใ่นระดบั 21.64 ถือวา่อยูใ่นระดบัค่าปกติ เม่ือเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานอาเซียน ค่า

ดชันีมวลกายปกติมีค่าระหวา่ง 18.5 - 22.9  
2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี่ 76.2 CM อยูใ่นเกณฑป์กติ แต่ค่อนขา้งสูงหากเทียบกบัเกณฑ ์ขนาดเส้นรอบ

เอวหรือเส้นรอบพุงในคนเอเชีย เส้นรอบวงเอวในผูห้ญิงไม่ควรเกิน 32 น้ิว (80 ซม.) ถือวา่มีความเส่ียง จึง

จาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งลดพุงหรือลดไขมนัในช่องทอ้งเพื่อป้องกนัการเกิดโรคต่างๆ  
3.นํ้าหนกัอยูท่ี่ 52 KG พบวา่มีนํ้าหนกัเกินระดบัท่ีเหมาะสม คาํนวณจากสูตร (นํ้าหนกัท่ีเหมาะสม 

= ความสูง (เซนติเมตร) - 100] - 10 %  ) จะไดน้ํ้าหนกัท่ีเหมาะสมอยูท่ี่ 49.5 KG จึงตอ้งควบคุม

นํ้าหนกัใหล้ดลงอีก 2.5 KG เพื่อป้องกนัโรคและรักษาสุขภาพใหเ้หมาะสมตลอดเวลา 
ประเด็นความรู้ 

1. เร่ืองของเส้นรอบเอวและนํ้าหนกั  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 
2. ค่าดชันีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) ท่ีมา 

https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/ 
นโยบาย : ไม่มี เน่ืองจากปฏิบติัตามนโยบายของศูนยค์วามร่วมมือระหวา่งประเทศ  วา่ดว้ยการเป็นผูท่ี้มีสุขภาพ

ดี ดูแลตนเองไม่ใหเ้ป็นภาระของผูอ่ื้น (Happy Body) คือมีสุขภาพแขง็แรงทั้งร่างกายและจิตใจ ใชชี้วิต

อยา่งมีความสุข ซ่ึงเกิดจากการรู้จกัใชชี้วติ รู้จกักิน รู้จกันอน 
มาตรการ: ไม่มี เน่ืองจากปฏิบติัตามมาตรการของศูนยค์วามร่วมมือระหวา่งประเทศ วา่ดว้ย การมีส่วนร่วมใน

การส่งเสริมใหบุ้คลากรมีสุขภาพแขง็แรงทั้งกายและใจ ดูแลตนเองไม่ใหเ้ป็นภาระของผูอ่ื้น (Happy 
Body) 

https://www.thaihealth.or.th/
https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/


 
 
 
 
แผน Happy Body 

ที่ กจิกรรม เป้าหมาย หน่วยนับ 
ระยะเวลาดําเนินการ (วนัที่

เร่ิมต้น - วนัทีส้ิ่นสุด) 

1. เขา้ร่วมโครงการกา้วทา้ใจ 

Season 1  
60 KM/60 วนั 1 ก.พ.- 31 มี.ค.63 

2. ออกกาํลงักายไม่ตํ่ากวา่ 60 นาที/ 
วนั  

5 
20 

วนั/สัปดาห์ 
วนั/ เดือน 

1 ต.ค. 62 –  
30 ก.ย. 63 

3. เขา้ร่วมกิจกรรมออกกาํลงักายทุกบ่าย

สามโมงของหน่วยงาน 
3 

12 
วนั/สัปดาห์ 
วนั/ เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

4. เก็บสถิติการนบักา้วต่อวนั 8,000 
160,000 

กา้ว/สัปดาห์ 
กา้ว/ เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 



ผลการดําเนินงานตามแผน Happy Body 
เดือน 

 
กจิกรรม 

เป้าหมาย ต.ค.6
2 

พ.ย.6
2 

ธ.ค.62 ม.ค.63 ก.พ.63 มี.ค.63 เม.ย.63 พ.ค.63 ม.ิย     

1.เข้าร่วมโครงการ

ก้าวท้าใจ 

Season 1  

60 KM 
/ 60วนั 

 

- - - - 130.8K
M  

 - - -    

2.ออกกาํลงักายไม่

ตํ่ากว่า 60 นาที/  
วนั  

20 วนั/
เดือน 

20 วนั 20 วนั 15 วนั 20 วนั 19 วนั        

3.เข้าร่วมกจิกรรม

ออกกําลงักายทุก

บ่ายสามโมงของ

หน่วยงาน 

12 คร้ัง/
เดือน 

- - - - 18 คร้ัง 
 

       

4.เกบ็สถิติการนับ

ก้าวต่อวนั 
160,00
0ก้าว/
เดือน 

- - - - 195,25
8 

       

 



แผนการขับเคลื่อนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 

ระดับบุคคล : นางสาวพัทธนันท  วังเสนา นักวิชาการพัสดุ กลุมงานอํานวยการ 

 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 35 ป 

2. เพศ หญิง 

3. น้ําหนัก 65 KG 

4. สวนสูง 160 CM 

5. รอบเอว 81.2 CM 

6. BMI 25.4 (อวน) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1.คา BMI อยูในระดับ 25.4 อวนระดับ 2 เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คาดัชนีมวลกายปกติมีคา

ระหวาง 18.5 - 22.9 

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 81.2 CM อยูในเกณฑอวน เกณฑขนาดเสนรอบเอวหรือเสนรอบพุงในคนเอเชีย เสน

รอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.) ถือวามีความเสี่ยง จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองลดพุงหรือลดไขมันใน

ชองทองเพ่ือปองกันการเกิดโรคตางๆ  

3.น้ําหนักอยูท่ี 65 KG พบวามีน้ําหนักเกินระดับท่ีเหมาะสม คํานวณจากสูตร (น้ําหนักท่ีเหมาะสม = ความ

สูง (เซนติเมตร) - 100] - 10 % ) จะไดน้ําหนักท่ีเหมาะสมอยูท่ี 54 KG จึงตองควบคุมน้ําหนักใหลดลงอีก 11 KG 

เพ่ือปองกันโรคและรักษาสุขภาพใหเหมาะสมตลอดเวลา 

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 

2. คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) ท่ีมา https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/ 

นโยบาย : ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  วาดวยการเปนผูท่ีมีสุขภาพดี 

ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผู อ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมี

ความสุข ซ่ึงเกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ: ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ วาดวย การมีสวนรวมในการ

สงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรงท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 

 

 

 

 

https://www.thaihealth.or.th/
https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/


 

 

 

 

 

 

แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย หนวยนับ 
ระยะเวลาดําเนินการ (วันท่ี

เริ่มตน - วันท่ีส้ินสุด) 

1. เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 KM/60 วัน 1 ก.พ.- 31 มี.ค.63 

2. เขาฟตเนสกรมอนามัย 

ออกกําลังกายไมต่ํากวา 60 นาที/ วัน  

5 

20 

วัน/สัปดาห 

วัน/เดือน 

1 ต.ค. 62 –  

30 ก.ย. 63 

3. เขารวมกิจกรรมออกกําลังกายทุกบาย

สามโมงของหนวยงาน 

3 

12 

วัน/สัปดาห 

วัน/เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

4. เก็บสถิติการนับกาวตอวัน 10,000 

300,000 

กาว/วัน 

กาว/เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



ผลการดําเนินงานตามแผน Happy Body 
เดือน 

 

กิจกรรม 
เปาหมาย ต.ค.62 พ.ย.62 ธ.ค.62 ม.ค.63 ก.พ.63 มี.ค.63 เม.ย.63 พ.ค.63 มิ.ย.63 ก.ค.63 ส.ค.63 ก.ย.63 

1.เขารวมโครงการ

กาวทาใจ Season 

1  

60 KM /60

วัน 

 

- - - - 147.46KM   - - - - - - 

2.เขาฟตเนตกรม

อนามัย 

ออกกําลังกายไมต่ํา

กวา 60 นาที/ วัน  

20 วัน/

เดือน 

20 วัน 20 วัน 15 วัน 22 วัน 19 วัน         

3.เขารวมกิจกรรม

ออกกําลังกายทุก

บายสามโมงของ

หนวยงาน 

12 ครั้ง/

เดือน 

6 คร้ัง 6 คร้ัง 4 คร้ัง 6 คร้ัง 4 คร้ัง 

 

       

4.เก็บสติการนับ

กาวตอวัน 

160,000

กาว/เดือน 

172,877 159,073 204,628 227,193 259,477 

 

 

       

 



แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นางสาวเปรมรัตนา วัชโรทัย นักวิเทศสัมพันธ 

ศูนยความรวมมือระหวางประเทศ 
 
ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 29 ป 
2. เพศ หญิง 
3. น้ําหนัก 65 กก. 
4. สวนสูง 160 ซม. 
5. รอบเอว 81.2 ซม 
6. BMI 25.39 (น้ําหนักเกิน) 

สถานการณสุขภาพ 
 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 
1. คา BMI อยูในระดับ 25.39 ถือวาอยูในระดับ(น้ําหนักเกิน) โดยท่ัวไปควรมีคาดัชนีมวลกายปกติมีคาระหวาง 25 - 
29.90 และควรปฏิบัติดังนี้ 

1.1 ควรควบคุมอาหารโดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปลี่ยนอาหารจากท่ีใหพลังงานมากเปนอาหารท่ีให

พลังงานนอย ท้ังนี้พลังงานท่ีไดรับไมควรต่ํากวา 1200 กิโลแคลอรีตอวัน โดยลดอาหารไขมัน/เนื้อสัตว อาหารผัด/

ทอด ขนมหวาน เครื่องดื่มท่ีใสน้ําตาล แอลกอฮอล แตตองกินอาหารใหหลากหลายในสัดสวนท่ีเหมาะสม กินขาว

และแปงรวมท้ังเมล็ดธัญพืชอ่ืน ๆ ไมนอยกวาวันละ 6 ทัพพี กินผักรวมท้ังเมล็ดถ่ัว ผลไมไมต่ํากวาวันละ 5 สวน หรือ

ครึ่งกิโลกรัมเพ่ือลดพลังงานเขา รางกายจะไดใชพลังงานสวนเกินท่ีสะสมอยูในรูปไขมันแทน 

1.2 ควรเคลื่อนไหวและออกกําลังกายแบบแอโรบิกอยางสมํ่าเสมอทุกวันหรือเกือบทุกวันอยางนอยให

เหนื่อยพอควรโดยหายใจกระชั้นข้ึน ประมาณ 40-60 นาทีตอวัน หรือแบงเปนวันละ 2 ครั้ง ๆ ละ 20 - 30 นาที 

เชน เดินเร็ว ถีบจักรยาน เปนตน หากยังไมเคยออกกําลังกายเริ่มแรก ควรออกกําลังเบา ๆ ท่ีงายท่ีสุดคือ การเดิน 

ใชเวลานอยๆ กอน จากนั้น คอย ๆ เพ่ิมเวลาข้ึนในแตละสัปดาห โดยยังไมเพ่ิมความหนัก เม่ือรางกายปรับตัวไดจึง

คอยเพ่ิมความหนัก หรือความเหนื่อยตามท่ีตองการและเพ่ิมการเคลื่อนไหวรางกายใหมากข้ึนในชีวิตประจําวัน 

เพ่ือใหมีการใชพลังงานเพ่ิมข้ึน อยางนอยวันละ 200 - 300 กิโลแคลอรี 

1.3 ควรฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดวยการฝกกายบริหารหรือยกน้ําหนัก จะชวยเสริมใหรางกายมีการ

ใชพลังงานเพ่ิมมากข้ึน ทําใหไขมันลดลง 

2. ถาคุณสามารถลดพลังงานเขาจากอาหารลงไดวันละ 400 กิโลแคลอรี และเพ่ิมการใช พลังงานจากการออกกําลัง

กายวันละ 200 กิโลแคลอรี รวมแลวคุณมีพลังงาพรองลงไปวันละ 600 กิโลแคลอรี ออกกําลังกายประมาณ 6 วัน 

คิดเปนพลังงานพรอง 3600 กิโลแคลอรี คุณจะลดไขมันลงไดประมาณครึ่งกิโลกรัมตอสัปดาห พลังงานเขาหรือออก 

3500 กิโลแคลอรี จะเพ่ิมหรือลดไขมันได 1 ปอนด หรือ 0.45 กิโลกรัม 

3. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 75 ซม. อยูในเกณฑปกติ แตคอนขางสูงหากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสนรอบเอวในคนเอเชีย 
เสนรอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.) ถือวาอาจมีความเสี่ยง จึงจําเปนท่ีจะตองลดรอบเอว   
 
 



 
4. น้ําหนักอยูท่ี 51 KG พบวามีน้ําหนักเหมาะสม โดยการคํานวณ Ideal weight ของ WHO สําหรับผูหญิงอายุ 54 
ป สวนสูง 152 ซม. ควรมีน้ําหนักระหวาง  42.7-57.8 กิโลกรัม    

ประเด็นความรู 
 การคํานวณ BMI  
 

 
นโยบาย : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล
ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข ซ่ึง
เกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 
มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง
ท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 
 
 
 
แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหตุ 

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 
1  

60 กม 1 ก.พ.- 31 มี.ค.63  

2 ออกกําลังกาย โดยจักรยานออก
กําลังกายวันละ 20 นาที   

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

3 เดินออกกําลังกายท่ีสวนสุขภาพทุก
วันเสาร ระยะทาง 3 กม 

1 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

4 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ใน
หนวยงาน เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

5 ไมบริโภคน้ําอัดลม/น้ําหวาน/ชา 
กาแฟ  

ทุกวัน 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

 



แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นางสาวศิรินันต ทุนทรัพย นักวิเคราะหนบายและแผน 

เจาหนาท่ีหนวยงาน ศูนยความรวมระหวางประเทศ 
 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 25 ป 

2. เพศ หญิง 

3. น้ําหนัก 48 กก. 

4. สวนสูง 158 ซม. 

5. รอบเอว 28 ซม 

6. BMI 18.99  (ปกติ) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1. คา BMI อยูในระดับ 18.99 ถือวาอยูในระดับคาปกติ เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คาดัชนีมวล

กายปกติมีคาระหวาง 18.5 - 22.9  

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 28 ซม. อยูในเกณฑคอนขางผอมกวาคนปกติท่ัวไป หากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสน

รอบเอวในคนเอเชีย เสนรอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.) โดยรวมถือวาอาจไมมีพุง จึงเสี่ยงตอโรค

อวนนอย 

3. น้ําหนักอยูท่ี 48 KG จัดอยูในเกณฑปกติ หางไกลโรคท่ีเกิดจากความอวน และมีความเสี่ยงตอการเกิด

โรคตาง ๆ นอยท่ีสุด ควรพยายามรักษาระดับคา BMI ใหอยูในระดับนี้ใหนานท่ีสุด 

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.honestdocs.co/obesity-waist-calculator 

2. คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) ท่ีมา http://bit.ly/333gPjN 

3. การคํานวณน้ํ าหนัก ท่ี เหมาะสม ท่ีมา https://www.honestdocs.co/bmi-body-mass-index-

calculator 

นโยบาย : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล

ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข  

ซ่ึงเกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกินอาหารท่ีมีประโยชน ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ รูจักนอน  

มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพ

แข็งแรงท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 

 

 

 



แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหต ุ

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 กม 1 ก.พ.- 31 มี.ค.63  

2 ออกกําลังกาย หลังเลิกงาน วันละ 1 ชม.   5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

3 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

4 ออกกําลังกายตอนเชา 20 นาที 

เวลา 08.00 น. 
2 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

 



แผนการขับเคลื่อนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 

ระดับบุคคล : นายรังสรรค พันธจบสิงห พนักงานขับรถยนต กลุมงานอํานวยการ 

 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 52 ป 

2. เพศ ชาย 

3. น้ําหนัก 65 KG 

4. สวนสูง 165 CM 

5. รอบเอว 83.1 CM 

6. BMI 24.24 (เกิน) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1.คา BMI อยูในระดับ 24.24 ถือวาอยูในระดับคาเกินมาตรฐาน เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน     

คาดัชนีมวลกายปกติมีคาระหวาง 18.5 - 22.9  

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 83.1 CM อยูในเกณฑปกติ หากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสนรอบเอวหรือเสนรอบพุงใน

คนเอเชีย เสนรอบวงเอวในผูชายไมควรเกิน 36 นิ้ว (90 ซม.)  

3.น้ําหนักอยูท่ี 65 KG พบวามีน้ําหนักเกินระดับท่ีเหมาะสม คํานวณจากสูตร (น้ําหนักท่ีเหมาะสม = ความ

สูง (เซนติเมตร) - 100] - 10 % ) จะไดน้ําหนักท่ีเหมาะสมอยูท่ี 58.50 KG จึงตองควบคุมน้ําหนักใหลดลงอีก 6.50 

KG เพ่ือปองกันโรคและรักษาสุขภาพใหเหมาะสมตลอดเวลา 

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 

2. คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) ท่ีมา https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/ 

นโยบาย : ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  วาดวยการเปนผูท่ีมีสุขภาพดี 

ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผู อ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมี

ความสุข ซ่ึงเกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ: ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ วาดวย การมีสวนรวมในการ

สงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรงท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 

 

 

 

 

 

https://www.thaihealth.or.th/
https://thaweb.afs.org/afstha/bmi/


 

แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย หนวยนับ 
ระยะเวลาดําเนินการ (วันท่ี

เริ่มตน - วันท่ีส้ินสุด) 

1. เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 KM/60 วัน 1 ก.พ.- 31 มี.ค.63 

2. เขารวมกิจกรรมออกกําลังกายทุกบาย

สามโมงของหนวยงาน 

3 

12 

วัน/สัปดาห 

วัน/เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

3. เก็บสถิติการนับกาวตอวัน 300,000 กาว/เดือน 1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

4. วิ่งออกกําลังกาย 60 KM/เดือน 1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ผลการดําเนินงานตามแผน Happy Body 
เดือน 

 

กิจกรรม 
เปาหมาย ต.ค.62 พ.ย.62 ธ.ค.62 ม.ค.63 ก.พ.63 มี.ค.63 เม.ย.63 พ.ค.63 มิ.ย.63 ก.ค.63 ส.ค.63 ก.ย.63 

1.เขารวมโครงการ

กาวทาใจ Season 1  

60 KM /60

วัน 

 

- - - - 329.2KM  - - - - - - 

2.เขารวมกิจกรรม

ออกกําลังกายทุกบาย

สามโมงของหนวยงาน 

12 ครั้ง/

เดือน 

- - - - 18 คร้ัง        

3.เก็บสถิติการนับกาว

ตอวัน 

300,000

กาว/เดือน 

- - - - 543,815 

กาว 

       

4.วิ่งออกกําลังกาย 60 KM/

เดือน 

- - - - 329.2KM        
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