
รายงานผลการดําเนินการขับเคล่ือน  

ระดับความสําเร็จของการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคมีความสุข Happy Body) 

ศูนยความรวมมือระหวางประเทศ ประจําเดือน กุมภาพันธ 2563  

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

1. ออกกําลังกายทุกบาย 3 โมง โดยในเดือนนี้ยังคงออกกําลังกายในรูปแบบของเตน ZUMBA และ Body 

Combat เพ่ือการกระตุนเผาพลาญใหดี และลดความเครียดจากการทํางาน 

 

2. เก็บกาวเพ่ือสุขภาพ โดยในเดือนนี้ศรป.ไดริเริ่มใหเจาหนาท่ีกรอกขอมูลน้ําหนัก รอบเอว และจํานวนกาว

ประจําเดือน ไดดวยตนเองผานระบบออนไลน  คลิก  

 2.1 เก็บกาวในหนวยงาน : เจาหนาท่ีไดกาวสูงสุดในเดือน กุมภาพันธ 2563 มีดังนี ้

 

นายรังสรรค พันธจบสิงห

543,815 กาว

น.ส.นัยนา ใชเทียมวงศ 

376,344 กาว

น.ส.อัมพร กิตติสยาม

180,000 กาว

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 กาวทาใจ 60 วัน 60 กิโลเมตร : เจาหนาท่ีไดตามเปาหมายวิ่ง 60 กิโลเมตรกอนกําหนดจํานวน   

3 รายดังตอไปนี้ 

3. แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี Happy Body) ระดับรายบุคคล 

เจาหนาท่ีศรป.ไดรวบรวมสงแผนการขับเคลื่อนฯผานออนไลน คลิก        

 

 

 

 

 

 

 

 

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


แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นางสาวนัยนา ใชเทียมวงศ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ 

ปฏิบัติหนาท่ี ผูอํานวยการศูนยความรวมมือระหวางประเทศ 
 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 54 ป 

2. เพศ หญิง 

3. น้ําหนัก 51 กก. 

4. สวนสูง 152 ซม. 

5. รอบเอว 75 ซม 

6. BMI 22.07 (ปกติ) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1. คา BMI อยูในระดับ 22.07 ถือวาอยูในระดับคาปกติ เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คาดัชนีมวล

กายปกติมีคาระหวาง 18.5 - 22.9  

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 75 ซม. อยูในเกณฑปกติ แตคอนขางสูงหากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสนรอบเอวในคน

เอเชีย เสนรอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.) ถือวาอาจมีความเสี่ยง จึงจําเปนท่ีจะตองลดรอบเอว   

3. น้ําหนักอยูท่ี 51 KG พบวามีน้ําหนักเหมาะสม โดยการคํานวณ Ideal weight ของ WHO สําหรับผูหญิง

อายุ 54 ป สวนสูง 152 ซม. ควรมีน้ําหนักระหวาง  42.7-57.8 กิโลกรัม    

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 

2. คาดัชนีมวลกาย (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 : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล

ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข ซ่ึง

เกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง

ท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (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 เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหต ุ

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ 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 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

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

 



แผนการขับเคลื่อนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 

ระดับบุคคล : นางสาวอัมพร กิตติสยาม นักวิเทศสัมพันธชํานาญการพิเศษ กลุมวิเทศสัมพันธ 

 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 59 ป 

2. เพศ หญิง 

3. น้ําหนัก 37.7 KG 

4. สวนสูง 148 CM 

5. รอบเอว 60 CM 

6. BMI 17.21 (ผอม) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1.คา BMI อยูในระดับ 17.21 ถือวาอยูในระดับคาผอม เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คาดัชนีมวล

กายปกติมีคาระหวาง 18.5 - 22.9  

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 60 CM อยูในเกณฑปกติ แตคอนขางต่ําหากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสนรอบเอวหรือ

เสนรอบพุงในคนเอเชีย เสนรอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.) ถือวามีความเสี่ยง จึงจําเปนอยางยิ่งท่ี

จะตองเพ่ิมน้ําหนักและกลามเนื้อ เพ่ือปองกันการเกิดโรคตางๆ  

3.น้ําหนักอยูท่ี 37.7 KG พบวามีน้ําหนักต่ํากวาระดับท่ีเหมาะสม คํานวณจากสูตร (น้ําหนักท่ีเหมาะสม = 

ความสูง (เซนติเมตร) - 100] - 10 % ) จะไดน้ําหนักท่ีเหมาะสมอยูท่ี 43.20 KG จึงตองน้ําหนักอีก 5.50 KG เพ่ือ

ปองกันโรคและรักษาสุขภาพใหเหมาะสมตลอดเวลา 

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 

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

นโยบาย : ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  วาดวยการเปนผูท่ีมีสุขภาพดี 

ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผู อ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมี

ความสุข ซ่ึงเกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ: ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ วาดวย การมีสวนรวมในการ

สงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรงท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน  

 

 

 

 

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


แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย หนวยนับ 
ระยะเวลาดําเนินการ (วันท่ี

เริ่มตน - วันท่ีส้ินสุด) 

1. เขารวมกิจกรรมออกกําลังกายทุกบาย

สามโมงของหนวยงาน 

3 

12 

วัน/สัปดาห 

วัน/เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

2. เก็บสถิติการนับกาวตอวัน 8,000 

160,000 

กาว/สัปดาห 

กาว/เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ผลการดําเนินงานตามแผน Happy Body 
เดือน 

 

กิจกรรม 
เปาหมาย 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.เขารวมกิจกรรม

ออกกําลังกายทุก

บายสามโมงของ

หนวยงาน 

12 ครั้ง/

เดือน 

- - - - 18 คร้ัง 

 

       

2.เก็บสถิติการนับ

กาวตอวัน 

160,000

กาว/เดือน 

- - - - 180,000 

กาว 

       

 



แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นางสาวปนอนงค เครือซา นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

 
ฐานขอมูลสุขภาพ 

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

สถานการณสุขภาพ 
 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1. คา BMI อยูในระดับ 18.8 ถือวาอยูในระดับคาปกติ  น้ําหนักท่ีเหมาะสมสําหรับคนไทยคือคา BMI 
ระหวาง 18.5-22.9 จัดอยูในเกณฑปกติ หางไกลโรคท่ีเกิดจากความอวน และมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ 
นอยท่ีสุด ควรพยายามรักษาระดับคา BMI ใหอยูในระดับนี้ใหนานท่ีสุด 

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 66 ซม. อยูในเกณฑปกติ  
3. น้ําหนักอยูท่ี 50 กิโลกรัม พบวามีน้ําหนักเหมาะสม  
4. ผลการตรวจสุขภาพประจําป พบวามีโคเลสเตอรอลอยูในระดับท่ีสูง แพทยแนะนําออกกําลังกายเพ่ือลด

ไขมัน และงดอาหารท่ีมีไขมันสูง และของทอด แทนการรับประทานยา   
ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 
2. คาดัชนีมวลกาย (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 สุขใจใกลหมอ “ใกลหมอชะลอวัยกับหมอแอมป” “วิธีลดไขมันดวยวิตามิน “ EP.25 โดย 
นพ. ตนุพล วิรุฬหการุญ ผูอํานวยการ Royal Life โรงพยาบาลกรุงเทพ และ นายกสมาคมแพทยฟนฟู
สุขภาพและสงเสริมการศึกษาโรคอวน กรุงเทพ (BARSO). ออกอากาศทางชอง PPTV HD 36 เม่ือ มิถุนายน 
พศ. 2558  

- วิธีลดคอเลสเตอรอล ทําไดดวยตัวเองงายๆ โดยไมตองพ่ึงยา | นพ.ตนุพล วิรุฬหการุญ 

 
นโยบาย : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล
ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข ซ่ึง
เกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 
มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง
ท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (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 เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหต ุ

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 กม 1 ก.พ.- 31 มี.ค.63  

2 ออกกําลังกาย โดยการเดิน และกําหนด
กาวตอวัน ท่ี 8,000 กาว/วัน 

7 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

3 ฟตเนสเพ่ือเพ่ิมกลามเน้ือ และเปลีย่น
ไขมันเลวใหเปนกลามเน้ือ 

3 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

4 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

5 ไมรับประทานอาหารท่ีมไีขมันสูง และ
อาหารทอด 

ทุกวัน 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

6 พักผอนใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 7-8 
ช่ัวโมง  

ทุกวัน 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

7. ดื่มนํ้าสะอาดใหเพียงพอตอรางกาย วันละ 
8 แกว  

ทุกวัน 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

 



แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นายพศิน พิริยหะพันธุ นักวิเทศสัมพันธปฏิบัติการ 

 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 33 ป 

2. เพศ ชาย 

3. น้ําหนัก 76 กก. 

4. สวนสูง 173 ซม. 

5. รอบเอว 87 ซม. 

6. BMI 25 (อวน) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1. คา BMI อยูในระดับ 25 ถือวาอยูในระดับอวน เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คาดัชนีมวลกาย

ปกติมีคาระหวาง 18.5 - 22.9  

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 87 ซม. เกินเกณฑปกติ อวนลงพุง จึงจําเปนท่ีจะตองลดรอบเอว   

3. น้ําหนักอยูท่ี 76 KG พบวามีน้ําหนักเกิน โดยการคํานวณ Ideal weight ของ WHO สาํหรับผูชายอายุ 

33 ป สวนสูง 173 ซม. ควรมีน้ําหนักระหวาง  55.4-74.8 กิโลกรัม    

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 

2. คาดัชนีมวลกาย (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 : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล

ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข ซ่ึง

เกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง

ท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (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 เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหต ุ

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ 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 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

 



แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นางสาวสมฤทัย คันธิวงศ นักวิเทศสัมพันธปฏิบัติการ 

 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 28 ป 

2. เพศ หญิง 

3. น้ําหนัก 56 กก. 

4. สวนสูง 161 ซม. 

5. รอบเอว 74 ซม 

6. BMI 21.6 (ปกติ) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1. คา BMI อยูในระดับ 21.6 ถือวาอยูในระดับคาปกติ เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คา BMI ปกติ

มีคาระหวาง 18.5 - 22.9 อยางไรก็ตาม หากยังมีพฤติกรรมบริโภคน้ําหวานเปนประจําและออกกําลังกายนอย  

อาจทําใหน้ําหนักเพ่ิมข้ึนและทําใหคา BMI เพ่ิมข้ึน จึงควรควบคุมน้ําหนัก 

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 74 ซม. อยูในเกณฑปกติ แตคอนขางสูงหากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสนรอบเอวในคน

เอเชีย เสนรอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.)  

3. น้ําหนักอยูท่ี 56 กก. พบวามีน้ําหนักเหมาะสม โดยการคํานวณ Ideal weight ของ WHO สําหรับ

ผูหญิงอายุ 28 ป สวนสูง 161 ซม. ควรมีน้ําหนักระหวาง  48.0 – 64.8 กก.    

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก ท่ีมา  

    https://bit.ly/32YiR4I 
2. คาดัชนีมวลกาย (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 : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล
ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข  
ซ่ึงเกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง
ท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (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 เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหตุ 

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 กม 1 ก.พ. - 31 มี.ค. 63  

2 วายนํ้าวันละอยางนอย 30 นาที   3 วัน/สัปดาห 
(12 วัน/เดือน) 

1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

3 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 
(20 วัน/เดือน) 

1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

4 ลดการบริโภคนํ้าหวาน  บรโิภคนํ้าหวานไมเกิน 2 แกว/สัปดาห 
(ไมเกิน 8 แกว/เดือน) 

1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

 

 

ผลการปฏิบัติตามแผน Happy Body ประจําเดือนกุมภาพันธ 2563: นางสาวสมฤทัย คันธิวงศ 

สําดับท่ี กิจกรรม เปาหมาย ผลการปฏิบัติตามแผน หมายเหตุ 

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 กม. ระยะทางสะสม ก.พ. 63 
85.10 กม. 

 

2 วายนํ้าวันละ 30 นาที   3 วัน/สัปดาห 
(12 วัน/เดือน) 

จํานวนวันท่ีวายนํ้า ก.พ. 63 
10 วัน 

 

3 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 
(20 วัน/เดือน) 

จํานวนวันท่ีออกกําลังกาย 
20 วัน 

 

4 ลดการบริโภคนํ้าหวาน  บรโิภคนํ้าหวานไมเกิน 2 แกว/สัปดาห 
(ไมเกิน 8 แกว/เดือน) 

จํานวนการบรโิภค
นํ้าหวาน ก.พ. 63 

12 แกว 

 

 

วิเคราะหผลการปฏิบัติตามแผน Happy Body ประจําเดือนกุมภาพันธ 2563: 

 1. ยังไมสามารถวายน้ําไดอยางสมํ่าเสมอตามแผนท่ีวางไวเนื่องจากปจจัยสวนบุคคล เชน ติดธุระหลังเลิกงาน 

และปจจัยดานสิ่งแวดลอม เชน สถานการณฝุน PM 2.5 ซ่ึงทําใหเหมาะแกการออกกําลังกายกลางแจง 

 2. ยังบริโภคน้ําหวานเกินกวาเปาหมายท่ีตั้งไว 

 

มาตรการในการปรับปรุงพฤติกรรมดานสุขภาพ: 

 1. สําหรับวันท่ีปจจัยดานสิ่งแวดลอมไมเหมาะสมแกการออกกําลังกายกลางแจง ควรปรับแผนจากการออก

กําลังกายโดยการวายน้ํา เปนการออกกําลังกายในรม เชน เตนแอโรบิก กายบริหาร ทดแทน 

 2. พยายามดื่มน้ําเปลาใหมากข้ึน 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 

       

 



แผนการขับเคลื่อนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 

ระดับบุคคล : นางสาวพัทธนันท  วังเสนา นักวิชาการพัสดุ กลุมงานอํานวยการ 

 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 35 ป 

2. เพศ หญิง 

3. น้ําหนัก 65 KG 

4. สวนสูง 160 CM 

5. รอบเอว 81.2 CM 

6. BMI 25.4 (อวน) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1.คา BMI อยูในระดับ 25.4 อวนระดับ 2 เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คาดัชนีมวลกายปกติมีคา

ระหวาง 18.5 - 22.9 

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 81.2 CM อยูในเกณฑอวน เกณฑขนาดเสนรอบเอวหรือเสนรอบพุงในคนเอเชีย เสน

รอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.) ถือวามีความเสี่ยง จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองลดพุงหรือลดไขมันใน

ชองทองเพ่ือปองกันการเกิดโรคตางๆ  

3.น้ําหนักอยูท่ี 65 KG พบวามีน้ําหนักเกินระดับท่ีเหมาะสม คํานวณจากสูตร (น้ําหนักท่ีเหมาะสม = ความ

สูง (เซนติเมตร) - 100] - 10 % ) จะไดน้ําหนักท่ีเหมาะสมอยูท่ี 54 KG จึงตองควบคุมน้ําหนักใหลดลงอีก 11 KG 

เพ่ือปองกันโรคและรักษาสุขภาพใหเหมาะสมตลอดเวลา 

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 

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

นโยบาย : ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  วาดวยการเปนผูท่ีมีสุขภาพดี 

ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผู อ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมี

ความสุข ซ่ึงเกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ: ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ วาดวย การมีสวนรวมในการ

สงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรงท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 

 

 

 

 

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


 

 

 

 

 

 

แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย หนวยนับ 
ระยะเวลาดําเนินการ (วันท่ี

เริ่มตน - วันท่ีส้ินสุด) 

1. เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 KM/60 วัน 1 ก.พ.- 31 มี.ค.63 

2. เขาฟตเนสกรมอนามัย 

ออกกําลังกายไมต่ํากวา 60 นาที/ วัน  

5 

20 

วัน/สัปดาห 

วัน/เดือน 

1 ต.ค. 62 –  

30 ก.ย. 63 

3. เขารวมกิจกรรมออกกําลังกายทุกบาย

สามโมงของหนวยงาน 

3 

12 

วัน/สัปดาห 

วัน/เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

4. เก็บสถิติการนับกาวตอวัน 10,000 

300,000 

กาว/วัน 

กาว/เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



ผลการดําเนินงานตามแผน Happy Body 
เดือน 

 

กิจกรรม 
เปาหมาย 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.เขารวมโครงการ

กาวทาใจ Season 

1  

60 KM /60

วัน 

 

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

2.เขาฟตเนตกรม

อนามัย 

ออกกําลังกายไมต่ํา

กวา 60 นาที/ วัน  

20 วัน/

เดือน 

20 วัน 20 วัน 15 วัน 22 วัน 19 วัน         

3.เขารวมกิจกรรม

ออกกําลังกายทุก

บายสามโมงของ

หนวยงาน 

12 ครั้ง/

เดือน 

6 คร้ัง 6 คร้ัง 4 คร้ัง 6 คร้ัง 4 คร้ัง 

 

       

4.เก็บสติการนับ

กาวตอวัน 

160,000

กาว/เดือน 

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

 

 

       

 



แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นางสาวเปรมรัตนา วัชโรทัย นักวิเทศสัมพันธ 

ศูนยความรวมมือระหวางประเทศ 
 
ฐานขอมูลสุขภาพ 

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

สถานการณสุขภาพ 
 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 
1. คา BMI อยูในระดับ 25.39 ถือวาอยูในระดับ(น้ําหนักเกิน) โดยท่ัวไปควรมีคาดัชนีมวลกายปกติมีคาระหวาง 25 - 
29.90 และควรปฏิบัติดังนี้ 

1.1 ควรควบคุมอาหารโดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปลี่ยนอาหารจากท่ีใหพลังงานมากเปนอาหารท่ีให

พลังงานนอย ท้ังนี้พลังงานท่ีไดรับไมควรต่ํากวา 1200 กิโลแคลอรีตอวัน โดยลดอาหารไขมัน/เนื้อสัตว อาหารผัด/

ทอด ขนมหวาน เครื่องดื่มท่ีใสน้ําตาล แอลกอฮอล แตตองกินอาหารใหหลากหลายในสัดสวนท่ีเหมาะสม กินขาว

และแปงรวมท้ังเมล็ดธัญพืชอ่ืน ๆ ไมนอยกวาวันละ 6 ทัพพี กินผักรวมท้ังเมล็ดถ่ัว ผลไมไมต่ํากวาวันละ 5 สวน หรือ

ครึ่งกิโลกรัมเพ่ือลดพลังงานเขา รางกายจะไดใชพลังงานสวนเกินท่ีสะสมอยูในรูปไขมันแทน 

1.2 ควรเคลื่อนไหวและออกกําลังกายแบบแอโรบิกอยางสมํ่าเสมอทุกวันหรือเกือบทุกวันอยางนอยให

เหนื่อยพอควรโดยหายใจกระชั้นข้ึน ประมาณ 40-60 นาทีตอวัน หรือแบงเปนวันละ 2 ครั้ง ๆ ละ 20 - 30 นาที 

เชน เดินเร็ว ถีบจักรยาน เปนตน หากยังไมเคยออกกําลังกายเริ่มแรก ควรออกกําลังเบา ๆ ท่ีงายท่ีสุดคือ การเดิน 

ใชเวลานอยๆ กอน จากนั้น คอย ๆ เพ่ิมเวลาข้ึนในแตละสัปดาห โดยยังไมเพ่ิมความหนัก เม่ือรางกายปรับตัวไดจึง

คอยเพ่ิมความหนัก หรือความเหนื่อยตามท่ีตองการและเพ่ิมการเคลื่อนไหวรางกายใหมากข้ึนในชีวิตประจําวัน 

เพ่ือใหมีการใชพลังงานเพ่ิมข้ึน อยางนอยวันละ 200 - 300 กิโลแคลอรี 

1.3 ควรฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดวยการฝกกายบริหารหรือยกน้ําหนัก จะชวยเสริมใหรางกายมีการ

ใชพลังงานเพ่ิมมากข้ึน ทําใหไขมันลดลง 

2. ถาคุณสามารถลดพลังงานเขาจากอาหารลงไดวันละ 400 กิโลแคลอรี และเพ่ิมการใช พลังงานจากการออกกําลัง

กายวันละ 200 กิโลแคลอรี รวมแลวคุณมีพลังงาพรองลงไปวันละ 600 กิโลแคลอรี ออกกําลังกายประมาณ 6 วัน 

คิดเปนพลังงานพรอง 3600 กิโลแคลอรี คุณจะลดไขมันลงไดประมาณครึ่งกิโลกรัมตอสัปดาห พลังงานเขาหรือออก 

3500 กิโลแคลอรี จะเพ่ิมหรือลดไขมันได 1 ปอนด หรือ 0.45 กิโลกรัม 

3. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 75 ซม. อยูในเกณฑปกติ แตคอนขางสูงหากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสนรอบเอวในคนเอเชีย 
เสนรอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.) ถือวาอาจมีความเสี่ยง จึงจําเปนท่ีจะตองลดรอบเอว   
 
 



 
4. น้ําหนักอยูท่ี 51 KG พบวามีน้ําหนักเหมาะสม โดยการคํานวณ Ideal weight ของ WHO สําหรับผูหญิงอายุ 54 
ป สวนสูง 152 ซม. ควรมีน้ําหนักระหวาง  42.7-57.8 กิโลกรัม    

ประเด็นความรู 
 การคํานวณ BMI  
 

 
นโยบาย : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล
ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข ซ่ึง
เกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 
มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง
ท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 
 
 
 
แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหตุ 

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ 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 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ใน
หนวยงาน เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

5 ไมบริโภคน้ําอัดลม/น้ําหวาน/ชา 
กาแฟ  

ทุกวัน 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

 



แผนการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
ระดับบุคคล: นางสาวศิรินันต ทุนทรัพย นักวิเคราะหนบายและแผน 

เจาหนาท่ีหนวยงาน ศูนยความรวมระหวางประเทศ 
 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 25 ป 

2. เพศ หญิง 

3. น้ําหนัก 48 กก. 

4. สวนสูง 158 ซม. 

5. รอบเอว 28 ซม 

6. BMI 18.99  (ปกติ) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1. คา BMI อยูในระดับ 18.99 ถือวาอยูในระดับคาปกติ เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน คาดัชนีมวล

กายปกติมีคาระหวาง 18.5 - 22.9  

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 28 ซม. อยูในเกณฑคอนขางผอมกวาคนปกติท่ัวไป หากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสน

รอบเอวในคนเอเชีย เสนรอบวงเอวในผูหญิงไมควรเกิน 32 นิ้ว (80 ซม.) โดยรวมถือวาอาจไมมีพุง จึงเสี่ยงตอโรค

อวนนอย 

3. น้ําหนักอยูท่ี 48 KG จัดอยูในเกณฑปกติ หางไกลโรคท่ีเกิดจากความอวน และมีความเสี่ยงตอการเกิด

โรคตาง ๆ นอยท่ีสุด ควรพยายามรักษาระดับคา BMI ใหอยูในระดับนี้ใหนานท่ีสุด 

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.honestdocs.co/obesity-waist-calculator 

2. คาดัชนีมวลกาย (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 : ปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  ท่ีกําหนดใหบุคลากรตองมีสุขภาพดี ดูแล

ตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมีความสุข  

ซ่ึงเกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกินอาหารท่ีมีประโยชน ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ รูจักนอน  

มาตรการ:  ปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ โดยการสงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพ

แข็งแรงท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 

 

 

 



แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย ระยะเวลาดําเนินการ หมายเหต ุ

1 เขารวมโครงการกาวทาใจ 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 รวมกิจกรรม ออกกําลังกาย ในหนวยงาน 
เวลา 15.00 น. 

5 วัน/สัปดาห 1 ต.ค. 62 – 30 ก.ย. 63  

4 ออกกําลังกายตอนเชา 20 นาที 

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

 



แผนการขับเคลื่อนองคกรสรางสุข (บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี (Happy Body) 

ระดับบุคคล : นายรังสรรค พันธจบสิงห พนักงานขับรถยนต กลุมงานอํานวยการ 

 

ฐานขอมูลสุขภาพ 

1. อายุ 52 ป 

2. เพศ ชาย 

3. น้ําหนัก 65 KG 

4. สวนสูง 165 CM 

5. รอบเอว 83.1 CM 

6. BMI 24.24 (เกิน) 

สถานการณสุขภาพ 

 จากฐานขอมูลสุขภาพ สามารถวิเคราะหสถานการณ แบงเปนประเด็นไดดังตอไปนี้ 

1.คา BMI อยูในระดับ 24.24 ถือวาอยูในระดับคาเกินมาตรฐาน เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานอาเซียน     

คาดัชนีมวลกายปกติมีคาระหวาง 18.5 - 22.9  

2. ขนาดรอบเอวอยูท่ี 83.1 CM อยูในเกณฑปกติ หากเทียบกับเกณฑ ขนาดเสนรอบเอวหรือเสนรอบพุงใน

คนเอเชีย เสนรอบวงเอวในผูชายไมควรเกิน 36 นิ้ว (90 ซม.)  

3.น้ําหนักอยูท่ี 65 KG พบวามีน้ําหนักเกินระดับท่ีเหมาะสม คํานวณจากสูตร (น้ําหนักท่ีเหมาะสม = ความ

สูง (เซนติเมตร) - 100] - 10 % ) จะไดน้ําหนักท่ีเหมาะสมอยูท่ี 58.50 KG จึงตองควบคุมน้ําหนักใหลดลงอีก 6.50 

KG เพ่ือปองกันโรคและรักษาสุขภาพใหเหมาะสมตลอดเวลา 

ประเด็นความรู 

1. เรื่องของเสนรอบเอวและน้ําหนัก  ท่ีมา https://www.thaihealth.or.th/ 

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

นโยบาย : ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามนโยบายของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ  วาดวยการเปนผูท่ีมีสุขภาพดี 

ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผู อ่ืน (Happy Body) คือมีสุขภาพแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ ใชชีวิตอยางมี

ความสุข ซ่ึงเกิดจากการรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน 

มาตรการ: ไมมี เนื่องจากปฏิบัติตามมาตรการของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ วาดวย การมีสวนรวมในการ

สงเสริมใหบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรงท้ังกายและใจ ดูแลตนเองไมใหเปนภาระของผูอ่ืน (Happy Body) 

 

 

 

 

 

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


 

แผน Happy Body 

ท่ี กิจกรรม เปาหมาย หนวยนับ 
ระยะเวลาดําเนินการ (วันท่ี

เริ่มตน - วันท่ีส้ินสุด) 

1. เขารวมโครงการกาวทาใจ Season 1  60 KM/60 วัน 1 ก.พ.- 31 มี.ค.63 

2. เขารวมกิจกรรมออกกําลังกายทุกบาย

สามโมงของหนวยงาน 

3 

12 

วัน/สัปดาห 

วัน/เดือน 

1 ก.พ.- 30 ก.ย. 63 

3. เก็บสถิติการนับกาวตอวัน 300,000 กาว/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 
เปาหมาย 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.เขารวมโครงการ

กาวทาใจ Season 1  

60 KM /60

วัน 

 

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

2.เขารวมกิจกรรม

ออกกําลังกายทุกบาย

สามโมงของหนวยงาน 

12 ครั้ง/

เดือน 

- - - - 18 คร้ัง        

3.เก็บสถิติการนับกาว

ตอวัน 

300,000

กาว/เดือน 

- - - - 543,815 

กาว 

       

4.วิ่งออกกําลังกาย 60 KM/

เดือน 

- - - - 329.2KM        

 

 


	BMI ก.พ.63
	นับก้าว



