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(Healthy Workplace Happy for Life) 
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áÅÐ¨Ñ´ Big Cleaning Day ·Ø¡ÇÑ¹·Õè 15 ¢Í§·Ø¡à´×Í¹
Ë¹ŒÒ 9 (¢Í§ä¿Å�·Ñé§ËÁ´) ¢ŒÍ·Õè 5.2) àÍ¡ÊÒÃËÁÒÂàÅ¢ 7 á¹º·ŒÒÂ ¤ÅÔ¡
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  รายการขอมูลของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ 1 

 2 

วิเคราะหและสังเคราะห Healthy Workplace 3 

 การดําเนินงานท่ีผานมาศูนยความรวมมือระหวางประเทศ ไดดําเนินการโดยยึดหลักเกณฑการตรวจ4 

ประเมิน สถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน (Healthy 5 

Workplace Happy for Life) และเกณฑการประเมิน 5 ส. ไดรับการประเมินท้ังหมด 3 ครั้ง ประกอบดวย  6 

  ครั้งท่ี 1 ประเมินตนเองในเดือนตุลาคม 2563 7 

  ครั้งท่ี 2 รับการตรวจประเมินฯจากคณะกรรมการตรวจประเมินระดับกรมฯ ประจําเดือน 8 

พฤศจิกายน 2563 หนวยงานมีผลการประเมิน ในลําดับท่ี 10 ดวยคะแนน 39.2 จากท้ังหมด 20 หนวยงาน 9 

คิดเปนรอยละ 75.38  10 

  ครั้งท่ี 3  รับการตรวจประเมินฯจากคณะกรรมการตรวจประเมินระดับกรมฯ  ประจําเดือน 11 

ธันวาคม 2563 หนวยงานมีผลการประเมิน ผลการประเมินอยูในลําดับท่ี 17 จากท้ังหมด 20 หนวยงาน     12 

หากเทียบจากเดือนพฤศจิกายน 63 พบวามีผลลําดับไดลดลงถึง 7 ลําดับ โดยแบงเปน 13 

ผลคะแนนเกณฑ 5 ส. คะแนนท่ีไดคือ 21 คะแนน (เต็ม42คะแนน)  และผลคะแนนตามเกณฑ Healthy 14 

Workplace Happy for Life  คะแนนท่ีไดคือ 35.675 (เต็ม 42 คะแนน)  คิดเปนรอยละ 81.08 15 

 จากสถานการณขางตน พบวาผลการดําเนินงานของหนวยงานพัฒนาข้ึนเห็นไดจากมีคาคะแนนรอย16 

ละเพ่ิมข้ึนจากรอยละ 75.38 เปนรอยละ 81.08 แตมีผลลําดับในระดับท่ีต่ําลงจากลําดับท่ี 10 เปนลําดับท่ี 17 17 

นั้น ท้ังนี้จึงหาสาเหตุท่ีทําใหหนวยงานเกิดปญหา ดังนี้ 18 

จุดแข็ง จุดออน 

1. องคกรสามารถกําหนดนโยบายและทิศทางการ

ดําเนินงานและจัดหาทรัพยากรไดเพียงพอ 

2. องคกรมีขนาดเล็กและมีจํานวนบุคลากรนอยทํา

ใหสามารถสื่อสารไดรวดเร็วและเปนไปในทิศทาง

เดียวกัน 

3. ผูบริหารระดับสูงมีความสามารถในการนําองคกร

และสรางบรรยากาศท่ีด ี

4. ผูบริหารมีการสนับสนุนทางดานสงเสริมสุขภาพ

ของบุคลากรในหนวยงานอยางตอเนื่อง 

1. บุคลากรในหนวยงานมีจํานวนนอย อีกท้ังแตละ

คนมีภาระงานท่ีไดรับมอบหมายมากกวาท่ีกําหนด

อาจสงผลใหบริหารจัดการงานไดลาชา 

2. พ้ืนท่ีในหนวยงานคอนขางมีพ้ืนท่ีจํากัดไมสามารถ

ทําตามท่ีเกณฑกําหนดไดครบถวน 

 

 ท้ังนี้ เพ่ือปรับปรุงและพัฒนาการดําเนินงานการพัฒนาสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสราง19 

คุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life) ของหนวยงานใหอยูใน20 

ระดับท่ีดีข้ึน จะตองขับเคลื่อนแผนปฏิบัติการใหตรงตามเกณฑท่ีทางองคกรกําหนด เพ่ือใหเกิดพัฒนาและถูก21 

สุขลักษณะท่ีดีตอไป 22 

 23 

วิเคราะหและสังเคราะห Happy For Life 24 
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เปรียบเทียบขอมูลจากการสํารวจความสมดุลชีวิตและความผูกพันของบุคลากรของกองการเจาหนาท่ี 25 

ลําดับ ปจจัย ปงบ 63 ปงบ 64  การเปล่ียนแปลง 

1.  ปจจัยเก่ียวกับผูคนในองคกร 93.06 89.42 ▼ -3.64 

2.  ปจจัยเก่ียวกับองคกร 88.43 83.33 ▼-5.1 

3.  ปจจัยเก่ียวกับผูบังคับบัญชาโดยตรง 87.22 83.46 ▼-3.76 

4.  ปจจัยเก่ียวกับสถานการณของตนเอง

และสภาพแวดลอม 

84.45 78.08 ▼-6.37 

5.  ปจจัยเก่ียวกับงานท่ีทํา 82.87 78.21 ▼-4.66 

6.  ปจจัยเก่ียวกับผูบริหารระดับสูง 81.25 85.58 ▲4.33 

7.  ความผูกพันองคกร 75.00 76.92 ▲1.92 

8.  ปจจัยเก่ียวผลตอบแทน 65.74 69.87 ▲4.13 

ภาพรวม 82.25 78.85 ▼-3.4 

หมายเหต:ุ ปงบประมาณ 63 จํานวนบุคลากร ท้ังหมด 9 คน (ขาราชการ 5 คน และพนักงานราชการ 4 คน) 26 

  ปงบประมาณ 64 จํานวนบุคลากร ท้ังหมด 13 คน (ขาราชการ 7 คน พนักงานราชการ 5 คน และลูกจางเหมา 1คน) 27 

แบบวัดความสมดุลในชีวิตและการทํางาน ป 2564 28 

ลําดับ รายการ คะแนนเฉลี่ย 

1.  ชีวิตสวนตัวสงเสริมการทํางาน 3.85 

2.  การทํางานสงเสริมชีวิตสวนตัว 3.12 

3.  การกาวกายของงานตอชีวิตสวนตัว 1.98 

4.  การกาวกายของชีวิตสวนตัวตอการทํางาน 1.73 

 รวม 3.88 

หมายเหตุ: ปงบประมาณ 64 จํานวนบุคลากร ท้ังหมด 13 คน (ขาราชการ 7 คน พนักงานราชการ 5 คน และลูกจางเหมา 129 

คน) 30 

 จากขอมูลขางตน ในปงบประมาณ 2564 พบวาศูนยความรวมมือระหวางประเทศมีคะแนนความ31 

ผูกพันภาพรวมรอยละ 78.85 โดยปจจัยท่ีพบความผูกพันมากท่ีสุดคือ ปจจัยเก่ียวกับผูคนในองคกรรอยละ 32 

89.42 รองลงมาคือปจจัยเก่ียวกับผูบังคับบัญชาโดยตรง 83.46 และคาคะแนนต่ําสุด คือ ปจจัยเก่ียว33 

ผลตอบแทน รอยละ 69.87 แตมีคาคะแนนท่ีเพ่ิมข้ึนกวา รวมไปถึงความผูกพันองคกร และปจจัยเก่ียวกับ34 

ผูบริหารระดับสูง ก็มีคาคะแนนท่ีเพ่ิมข้ึนกวาจากปงบประมาณ 2563 ซ่ึงสามารถบงบอกไดกิจกรรมแผนท่ี35 

ดําเนินการไปในปงบประมาณ 2563 นั้นเกิดผลมีประสิทธิภาพท่ีดีข้ึน แตในทางกลับกันคาคะแนนปจจัย36 

เก่ียวกับสถานการณของตนเองและสภาพแวดลอม ปจจัยกับงานท่ีทํา ปจจัยเก่ียวกับองคกร กลับลดลงอยาง37 

เห็นไดชัด อันเนื่องมากจากบุคลากรเริ่มมีปญหาสุขภาพสวนตัว มีภาวะเครียดจากการทํางานท่ีไมถนัดโดยดู38 
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จากขอเสนอแนะในผลสํารวจ(ขอมูลผูมีสวนไดสวนเสีย) กลาววา “กิจกรรม5ส.ละเอียดและไกลจากความเปนจริง39 

ไปสักหนอยทําใหเจาหนาท่ีเครียด ความสุขในการทํางานนอย งานเยอะ และตองมาจัดการกับเกณฑ 5ส.”    40 

อีกท้ังไดผลกระทบทางดานเศรษฐกิจจากการแพรระบาดของCOVID-19 ยิ่งสงผลทําใหบุคลากรในหนวยงาน41 

รูสึกหมดกําลังใจในการดําเนินชีวิตและการทํางาน จนไมมีเวลาใสใจสุขภาพตัวเองเทาท่ีควร ในสวนของแบบ42 

วัดความสมดุลในชีวิตและการทํางาน ป 2564 ในภาพรวมไดรับคะแนน 3.88 ซ่ึงอยูในระดับท่ีมีความสมดุลใน43 

ชีวิตและการทํางานในระดับสูง เนื่องจากชีวิตสวนตัวสงเสริมการทํางานเพราะไดรับกําลังใจดีท่ีจากคนใน44 

ครอบครัวยิ่งสงผลใหนําความรูจากการทํางานสงตอถึงครอบครัว แตในทางกลับกันการกาวกายของงานตอ45 

ชีวิตสวนตัวทําใหรูสึกสุขภาพแยลง ไมมีเวลาดูแลสุขภาพตัวเองจนสงผลใหเริ่มเกิดปญหาสุขภาพสวนตัวซ่ึง46 

สอดคลองแบบสํารวจความสมดุลชีวิตและความผูกพัน ฉะนั้นในปงบประมาณ 2564 จะตองดําเนินการ47 

ขับเคลื่อนกิจกรรมสรางบรรยากาศท่ีทํางานนาอยูแตไมทําใหบุคลากรกดดันมากเกินไป มีความสุขกับการ48 

ทํางาน สรางกิจกรรมผูกพันพรอมกับได้รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพดีท่ีมีประโยชน และไดออกกําลังกาย49 

ตามชวงวัยท่ีเหมาะสม 50 

ขอมูลคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ในรอบ 6 เดือนหลัง ปงบประมาณ 2563 51 

 ชื่อ เม.ย พ.ค ม.ิย ก.ค ส.ค ก.ย คาเฉลี่ย 

1 น.ส.นัยนา ใชเท ียมวงศ 22.07 22.07 22.07 22.07 22.07 22.07 22.07 

2 น.ส.อัมพร กิตตสิยาม 19.23 19.23 19.23 19.23 19.23 19.23 19.23 

3 น.ส.ปนอนงค เครือซา 18.82 18.82 18.82 18.82 18.82 18.82 18.82 

4 นายพศ ิน พิร ิยหะพันธ ุ 25.26 25.26 25.26 25.26 25.4 25.13 25.27 

5 น.ส.สมฤท ัย ค ันธิวงศ 21.60 22.38 22.38 22.53 22.38 22.38 22.27 

6 น.ส.สมประสงค ภาผล 21.64 21.64 21.23 21.23 21.23 21.23 21.36 

7 น.ส.พ ันธนันท ว ังเสนา 25.39 25.39 25.39 25.39 25.39 25.39 25.39 

8 น.ส.เปรมรัตนา วัชโรทัย 24.22 24.22 24.22 24.22 24.22 23.83 24.15 

9 น.ส.ศ ิร ิน ันต ท ุนทร ัพย 18.99 18.99 18.99 18.99 18.99 18.99 18.99 

10 น.ส.จ ิราภรณ ส ุมตบ ิ ๊ เขารับราชการ พ.ค. 24.76 24.62 24.49 24.49 24.59 

11 นายร ังสรรค พันธจบสง ิ ห 23.88 23.88 23.88 23.88 23.88 23.88 23.88 

12 น.ส.สุพัตรา ทางาม เขารับราชการ ก.ย 63 16.53 16.53 

13  นางสาวมนสินี นํ้าจันทร เขารับราชการ ต.ค. 63 

รวม 21.88 

โดยภาพรวมคาเฉล่ียยังอยูในเกณฑปกติอยู 52 

เกณฑ BMI คน 
คนผอม 1 
คนปกติ 6 
คนน้ําหนักเกิน 3 

คนอวน 2 
 53 

เกณฑรอบเอว คน 
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 55 

เกณฑรอบเอว คน 
คนไมลงพุง 8 

ลงพุง 4 

 56 

ระดับความเส่ียง คน 
ปกต ิ 6 

คนท่ีมีความเส่ียง 2 

คนท่ีมีความเสียงสูง 4 
 57 

มาตรการสําคัญ (PIRAB) 58 

 59 

ประเด็นความรูท่ีนํามาปรับใช/ท่ีใหแกบุคลากร 60 

• คะแนนผลประเมินเกณฑประเมินสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุข61 

ของคนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life) ของเดือนกอนหนา 62 

• ขอมูลคะแนนจากการตอบแบบสอบถามการสํารวจความสมดุลชีวิตและความผูกพันของบุคลากรของ63 

กองการเจาหนาท่ี กรมอนามัย  64 

• คําสั่งแตงตั้งคณะกรรมการพัฒนาสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุข65 

ของคําทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life) 66 

P
• ชักชวนบุคลากรในหนวยงานชวยการออกแบบสถานที่ทํางานใหและแผนดําเนินการสงเสริมสุขภาพทั้งกายและจิตใจในหนวยงาน

เพื่อใหทุกคนมีความรับผิดชอบในการดูแลสถานที่ทํางานควบคูไปกับการดูแลสุขภาพตัวเองไดดียิ่งขึ้น

I
• -

R

• ออกนโยบายพัฒนาองคกรแหงความสุขท่ีมีคุณภาพ/แตงตั้งคณะทํางานการพัฒนาสถานท่ีทํางานนาอยู นา

ทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life) /ประกาศ

วัฒนธรรมองคกร เพ่ือใหบุคลากรในหนวยงานรับทราบและปฏิบัตไิปในทิศทางเดียวกัน

A

• ดําเนินการกิจกรรมแลกเปล่ียนความรูผานการประชุมหนวยงานและประชาสัมพนัธในชองทางตางๆหรือติดประกาศ/สงเสริมให

บุคลากรเขารวมกิจกรรมกับทางองคกร ออกกําลังกายรวมกัน และชวยกันสรางบรรยากาศการที่ทํางานใหนาอยู  เพื่อเปนชองทาง

ทางในการส่ือสารกับเจาหนาที่หนวยงานใหรับทราบโดยพรอมเพรียงกัน

B
• พัฒนาศักยภาพบุคลากรใหมีจิตสํานึกในการสรางสถานทีท่ํางานใหนาอยู รูจักใสใจดานสุขภาพ มีความสามัคคีและผูกพันภายในหนวยงาน อยาง

มีสุขภาพจิตที่ดี เพ่ือสามารถไปนําไปปรับใชในชีวิตประจาํวันใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี อีกทั้งสามารถเผยแพรแกคนรอบขางและคนอิ่นๆตอไปได
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1 รายการขอมูลศูนยความรวมมือรวมมือระหวางประเทศ

และแผนปฏิบัติการขับเคลื่อนการพัฒนาองคกรแหง

ความสุขที่มีคุณภาพของศูนยความรวมมือระหวาง

ประเทศ ประจําป 2564

ผลวิเคราะหจากแบบสํารวจความสมดุลในชีวิตและ

ความผูกพันของบุคลากรตอองคกรของกองการ

เจาหนาที่ปงบประมาณ 2564 

2 ทบทวนแผนปฏิบัติการฯ (รอบ 5 เดือนหลัง) แผนการปฏิบัติการฉบับปรับปรุง 
3 นโยบายการพัฒนาสถานที่ทํางานนาอยู นาทํางาน 

เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน

(Healthy Workplace Happy for Life) ของศูนย

ความรวมมือระหวางประเทศ และคําสั่งแตงตั้ง

คณะทํางานการพัฒนาสถานที่ทํางานนาอยู นาทํางาน 

เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน 

(Healthy Workplace Happy for Life โดยไดรับการ

ลงนามจากผูอํานวยการ

1.นโยบายการพัฒนาสถานที่ทํางานนาอยู นาทํางาน 

เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน

(Healthy Workplace Happy for Life)

2. คําสั่งแตงตั้งคณะทํางานการพัฒนาสถานที่ทํางานนา

อยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของ

คนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life



4 ประกาศวัฒนธรรมองคกรประจําหนวยงาน (MOPH to

 HEALTH ) โดยไดรับการลงนามจากผูอํานวยการ

ประกาศวัฒนธรรมองคกรประจําหนวยงาน (MOPH to

 HEALTH ) 
5 การนําผลเกณฑประเมินสถานที่ทํางานนาอยู นาทํางาน

 เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน 

(Healthy Workplace Happy for Life) จาก

คณะกรรมการมาปรับปรุงแกไขและพัฒนาใหดีขึ้น และ

จัด Big Cleaning Day ทุกวันที่ 15 ของทุกเดือน

ผลการการพัฒนาตามเกณฑประเมินสถานที่ทํางานนา

อยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของ

คนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life)

พรอมถายรูปเพื่อดูการเปลี่ยนแปลงที่ตองการแกไข

และพัฒนา

6 ออกกําลังกายยืดเหยียดเหยียดชวงสั้นๆอยางนอย 5-10

 นาที    

ทุกจันทร-พุธ-ศุกร และออกกําลังกายหรือกีฬา 

อยางนอยสัปดาหละ 5 วัน วันละ 30 นาที

รายงานผลการออกกําลังกายของเจาหนาที่ในหนวยงาน
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7 ใหความรูดานการสงเสริมสุขภาพ อนามัยสิ่งแวดลอม 

และความสมดุลในชีวิตการทํางาน 5 เรื่อง ตอป

ใหความรูดานสุขภาพผานชองทางตางๆ (ออนไลน) 

และการประชุมประจําเดือนของศูนยความรวมมือ

ระหวางประเทศ 5 เรื่อง

8 ทําแบบประเมินความเครียด ผลการทําแบบประเมินความเครียด (ST5) 
9 การตรวจหาคา BMI ของบุคลากรในหนวยงาน รายงานผลการBMIบุคลากรเปนรายเดือน

10 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย/ประเมินสมรรถภาพ

รางกาย

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย


11 กิจกรรมกาวทาใจ Season 3 1.หลักฐานเขารวมกิจกรรมกาวทาใจซีซั่น 3

2.ผลการเขารวมกิจกรรม

12 การเขารับการตรวจสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน เอกสารแสดงผลการตรวจสุขภาพบุคลากร 
13 การประเมินความเสี่ยงตอการเกิดโรคเสนเลือดหัวใจ

และหลอดเลือดของบุคลากรอายุ 35 ป ขึ้นไป

รายงานผลความเสี่ยงตอการเกิดโรคเสนเลือดหัวใจ

และหลอดเลือดของบุคลากรอายุ 35 ป ขึ้นไป 
14 สนับสนุนการตรวจสุขภาพชองปากของบุคลากรใน

หนวยงาน

เอกสารแสดงผลการตรวจสุขภาพชองปากหรือเอกสาร

ที่เกี่ยวของ 
15 การสงเสริมการจัดอาหารเพื่อสุขภาพ แสดงภาพหลักฐานการจัดอาหารเพื่อสุขภาพ

16 โครงการอบรมการเสริมสรางศักยภาพบุคลากรเพื่อ

สงเสริมการสรางวัฒนธรรมองคกร และปลูกฝง

คุณธรรมและจริยธรรม พรอมสรางความผูกพันที่ดีใน

องคกร

สรุปรายงานผลการดําเนินการโครงการโครงการอบรม

การเสริมสรางศักยภาพบุคลากร เพื่อสงเสริมการสราง

วัฒนธรรมองคกร และปลูกฝงคุณธรรมและจริยธรรม 

พรอมสรางความผูกพันที่ดีในองคกร
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การดําเนินงานตามเกณฑการประเมินสถานท่ีทํางานนาอยู 

นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน 

(Healthy  Workplace Happy for life)

ศูนยความรวมมือระหวางประเทศ กรมอนามัย



มมุพกัผอ่น รบัประทานอาหารและสวนหยอ่ม

Healthy Workplace Happy for Life

กอน : สวนหยอมบริเวณดานหนาไมเปนระเบียบสวยงาม ไมมีการกําหนดผูรับชอบพ้ืนที่พักผอน/สวนหยอม

หลัง : ดําเนินการปรับปรุงแกไขตามเกณฑที่กําหนดเรียบรอย



ป้ายและบอรด์ประชาสมัพนัธต่์างๆ

Healthy Workplace Happy for Life

กอน : 

บอรดประชาสัมพันธ และขาวสาร
ไมทันสมัย ไมเปนระเบียบ และมีอยูหลายจุด

หลัง : 

ดําเนินการจัดบอรดประชาสัมพันธ และแผนผังองค 
ในตําแหนงท่ีเหมาะสม เปนระเบียบ สะอาด ขาวสารทันสมัย



มมุอ่ืนๆ ภายในหน่วยงาน

Healthy Workplace Happy for Life

กอน : ยังไมมีการระบุช่ือผูรับผิดชอบบนเครื่องใชไฟฟา และอุปกรณสํานักงาน

หลัง : ดําเนินการติดปายระบุช่ือผูรับผิดชอบบนเครื่องใชไฟฟา และอุปกรณสํานักงาน



มมุขีดเสน้แดงเฉพาะจดุ

Healthy Workplace Happy for Life

กอน หลัง
ยังไมมีการดําเนินการทําสญัลกัษณบงช้ี ตามจุดตางๆ

เชน บริเวณตูกดนํ้าดืม่ รถเข็น เครื่องปริ้นท เปนตน

ดําเนินการทําสัญลักษณบงช้ี ตามจุดตางๆ 

เชน บริเวณตูกดนํ้าดืม่ รถเข็น เครื่องปริ้นท เปนตน



แสงสว่าง และการระบายอากาศภายในหน่วยงาน

Healthy Workplace Happy for Life

กอน หลัง

ดําเนินการตรวจวัดคาความสวาง เปลี่ยนหลอดไฟ

และความสะอาดเครื่องปรับอากาศ

ยังไมไดตรวจวัดคาความสวางและไมได

ตรวจสอบประสิทธิภาพของหลอดไฟ

*เติมแผนใหญ....



มมุโตะ๊ทํางาน

กอน : บนโตะไมสะอาด อุปกรณเกินความจําเปน มีแกวเครื่องด่ืมมากวา 1 แกว ไมมีการติดปายชื่อลิ้นชัก เปนตน

หลัง : บนโตะมคีวามสะอาด เอกสารและอปุกรณเทาท่ีจาํเปน วางเปนระเบียบ มแีกวเครื่องดืม่เพียง 1 แกว และติดปายลิ้นชักของโตะทํางาน

Healthy Workplace Happy for Life





5.¡ÒÃ¹íÒ¼Åà¡³±�»ÃÐàÁÔ¹Ê¶Ò¹·Õè·íÒ§Ò¹¹‹ÒÍÂÙ‹ ¹‹Ò·íÒ§Ò¹ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµ
áÅÐ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤¹·íÒ§Ò¹ (Healthy Workplace Happy for Life) 

¨Ò¡¤³Ð¡ÃÃÁ¡ÒÃÁÒ»ÃÑº»ÃØ§á¡Œä¢áÅÐ¾Ñ²¹ÒãËŒ́ Õ¢Öé¹ 
áÅÐ¨Ñ´ Big Cleaning Day ·Ø¡ÇÑ¹·Õè 15 ¢Í§·Ø¡à´×Í¹

ศูนยความรวมมือระหวางประเทศ กรมอนามัย

à¡³±�·Õè¡ÃÁ¡íÒË¹´
(ÃÍº 5 à´×Í¹áÃ¡)

21 ธ.ค. 64 2 ก.พ. 64

à¡³±�¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹ 5 Ê.   21 35

à¡³±�¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹Ê¶Ò¹·Õè·íÒ§Ò¹¹‹ÒÍÂÙ‹ ¹‹Ò·íÒ§Ò¹ 
àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµáÅÐ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤¹·íÒ§Ò¹
(HWP) 42 ¢ŒÍ

35.67 40.40







3.¹âÂºÒÂáÅÐ¤íÒÊÑè§áµ‹§µÑé§¤³Ð·íÒ§Ò¹
¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒÊ¶Ò¹·Õè·íÒ§Ò¹¹‹ÒÍÂÙ‹ ¹‹Ò·íÒ§Ò¹ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµáÅÐ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤¹·íÒ§Ò¹ 

(Healthy Workplace Happy for Life) 
¢Í§ÈÙ¹Â�¤ÇÒÁÃ‹ÇÁÁ×ÍÃÐËÇ‹Ò§»ÃÐà·È â´Âä´ŒÃÑº¡ÒÃÅ§¹ÒÁ¨Ò¡¼ÙŒÍíÒ¹ÇÂ¡ÒÃ

ÁÕ»ÃÐ¡ÒÈã¹àÇçºä«µ�Ë¹‹ÇÂ§Ò¹ (Link)

https://cic.anamai.moph.go.th/main.php?filename=attention01








6.ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂÂ×́ àËÂÕÂ´àËÂÕÂ´ª‹Ç§ÊÑé¹æÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 5-10 ¹Ò·Õ ·Ø¡¨Ñ¹·Ã�-¾Ø¸-ÈØ¡Ã� 
áÅÐÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂËÃ×Í¡ÕÌÒ ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂÊÑ»´ÒË�ÅÐ 5 ÇÑ¹ ÇÑ¹ÅÐ 30 ¹Ò·Õ



8.·íÒáºº»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¤ÃÑé§·Õè 1
ãËŒºØ¤ÅÒ¡Ãã¹Ë¹‹ÇÂ§Ò¹¡ÃÍ¡áºº»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ (ST5) ÍÍ¹äÅ¹� ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

https://www.dmh.go.th/test/qtest5/
áÅÐ¶‹ÒÂË¹ŒÒ¨ÍÊ‹§¼Å»ÃÐàÁÔ¹ãËŒ¡Ñº¼ÙŒÃÑº¼Ố ªÍº

¼Å¤Ðá¹¹â´ÂÃÇÁ: 5 à¤ÃÕÂ´»Ò¹¡ÅÒ§
ÁÕ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ã¹ÃÐ´Ñº»Ò¹¡ÅÒ§à¡Ố ¢Öé¹ä´Œã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨íÒÒÇÑ¹à¹×èÍ§¨Ò¡ÁÕÊÔè§¤Ø¡¤ÒÁËÃ×Í àËµØ¡ÒÃ³�·Õè·íÒãËŒà¤ÃÕÂ´ ÍÒ¨ÃÙŒÊÖ¡ÇÔµ¡¡Ñ§ÇÅ

ËÃ×Í¡ÅÑÇ ¶×ÍÇ‹ÒÍÂÙ‹ã¹à¡³±�»¡µÔ ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ÃÐ´Ñº¹ÕéäÁ‹ ¡‹ÍãËŒà¡Ố ÍÑ¹µÃÒÂËÃ×Íà»š¹¼ÅàÊÕÂµ‹Í¡ÒÃ´íÒà¹Ô¹ªÕÇÔµ ·‹Ò¹ÊÒÁÒÃ¶¼‹Í¹¤ÅÒÂ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´
´ŒÇÂ¡ÒÃ·íÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Õèà¾ÔèÁ¾ÅÑ§ àª‹¹ ÍÍ¡¡ ÒÅÑ§¡ÒÂ àÅ‹¹¡ÕÌÒ ·íÒÊÔè§·ÕèÊ¹Ø¡Ê¹Ò¹à¾ÅÔ´à¾ÅÔ¹ àª‹¹ ¿˜§à¾Å§ Í‹Ò¹ Ë¹Ñ§Ê×Í ·íÒÒ§Ò¹Í´ÔàÃ¡ ËÃ×Í
¾Ù´¤ØÂÃÐºÒÂ¤ÇÒÁäÁ‹ÊºÒÂã¨¡Ñº¼ÙŒ·ÕèäÇŒÇÒ§ã¨ 

https://www.dmh.go.th/test/qtest5/


9.¡ÒÃµÃÇ¨ËÒ¤‹Ò BMI ¢Í§ºØ¤ÅÒ¡ÃÈÙ¹Â�¤ÇÒÁÃ‹ÇÁÁ×ÍÃÐËÇ‹Ò§»ÃÐà·È
¤‹ÒBMI¢Í§à¨ŒÒË¹ŒÒ·Õèâ´Â¡ÒÃ¡ÃÍ¡¼‹Ò¹ÍÍ¹äÅ¹� (Link)

à¡³±� BMI
¨íÒ¹Ç¹¤¹¼ÍÁ (¤¹) 1
¨íÒ¹Ç¹¤¹»¡µÔ (¤¹) 6

¨íÒ¹Ç¹¤¹¹éíÒË¹Ñ¡à¡Ô¹ (¤¹) 3
¨íÒ¹Ç¹¤¹ÍŒÇ¹ (¤¹) 3

¤‹Òà©ÅÕèÂâ´ÂÃÇÁ 22.30 »¡µÔ

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1soYuDr-LFUbCycZCLYiJC4AQcmVslwXV/edit#gid=1664126121
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1soYuDr-LFUbCycZCLYiJC4AQcmVslwXV/edit#gid=1664126121




15.¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃ¨Ñ́ ÍÒËÒÃà¾×èÍÊØ¢ÀÒ¾

ÍÒËÒÃ¡ÅÒ§ÇÑ¹
Ë‹ÍËÁ¡»ÅÒãºÂÍ 150 Kcal
àµŒÒËÙŒä¢‹ËÁÙÊÑº 220 Kcal
¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§ 120 Kcal
«Ø»àÂ×èÍä¼‹¶ŒÇÂàÅç¡ 90 Kcal

¡ÒÃ»ÃÐªØÁÈÙ¹Â�¤ÇÒÁÃ‹ÇÁÁ×ÍÃÐËÇ‹Ò§»ÃÐà·È¤ÃÑé§·Õè 4/2564
ÇÑ¹·Õè 28 Á¡ÃÒ¤Á 2564 àÇÅÒ 09.30 - 14.00 ¹.

ÍÒËÒÃÇ‹Ò§áÅÐà¤Ã×èÍ§´×èÁ
¹éíÒà»Å‹Ò 0 Kcal
ÊµÍàºÍÃ�ÃÕè 40 Kcal
ªÁ¾Ù‹ 28 Kcal
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