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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

รองศาสตราจารยประหยัด    สายวิเชียร  อาจารยพิเศษ สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 
      บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
รองศาสตราจารยอุเทน   ปญโญ   สาขาวิชาการบริหารและประเมินโครงการ 
      บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยนอรท-เชียงใหม 
 
คุณประสงค   นิลบรรจง    ผูอํานวยการศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 
      จังหวัดเชียงใหม 
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ภาคผนวก ข  
 

ตัวอยางเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 
 

เลขท่ี.............. 
แบบสอบถาม 

 

เร่ือง   การสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัตติามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย
ของบุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม 

 
สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 
คําชี้แจง    ทําเคร่ืองหมาย  ลงใน  หนาขอความ หรือเติมคําลงในชองวาง 
 
1. สถานภาพของทาน    4. รายไดเฉล่ียตอเดือนของทานจัดอยูในชวงใด 

    (1.)  โสด                   (1.)  ตํ่ากวา 10,000 บาท 
     (2.)  สมรส         (2.)  10,000 – 15,000 บาท 
           (3.)  15,001 – 20,000 บาท 
2. อายุของทานอยูในกลุมใด        (4.)  20,001 – 25,000 บาท 

    (1.)  20-29 ป        (5.)  25,001 – 30,000 บาท 
    (2.)  30-39 ป        (6.)  มากกวา 30,001 บาท 
    (3.)  40-49 ป     
    (4.)  50-59 ป    5.  ตําแหนงงานในปจจุบันของทาน คือ 

         (1.)  ขาราชการ 
3. ทานมีการศึกษาสูงสุดอยูในระดับใด       (2.)  ลูกจางประจํา  

    (1.)  ตํ่ากวามัธยมศึกษาตอนปลาย           (3.)  ลูกจางช่ัวคราว    
    (2.)  มัธยมศึกษาตอนปลาย / เทียบเทา    
    (3.)  อนุปริญญา / เทียบเทา           6.  ทานมีโรคประจําตัวหรือไม 
    (4.)  ปริญญาตรี        (1.)  ไมมี 
    (5.)  สูงกวาปริญญาตรี       (2.)  มี    

โปรดระบุ........................... 
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สวนท่ี 2 ขอมูลการสรางเสริมสุขภาพดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบญัญัติ 9 ประการ  
2.1 การบริโภคอาหาร  
คําชี้แจง โปรดพิจารณาคําถามตอไปนี้วา ตรงกับความถ่ีการบริโภคอาหารของทานใน

ระดับใด  กรุณาทํา เครื่องหมาย    ลงในชองทางขวามือของแตละขอ เพียงชอง เดียว                            
โดยแตละคําตอบมีความหมาย ดังนี้ 

บริโภคเปนประจํา        หมายถึง            ทานบริโภคอาหารนั้น มากกวา 14  ม้ือ / สัปดาห 
          บริโภคบอยคร้ัง    หมายถึง            ทานบริโภคอาหารนั้น  7 – 14 ม้ือ / สัปดาห 
           บริโภคบางคร้ัง       หมายถึง            ทานบริโภคอาหารนั้น  1 – 6 ม้ือ / สัปดาห 
           ไมเคยบริโภค         หมายถึง            ทานไมเคยบริโภคอาหารนั้นเลย  
 

 
ทานบริโภคอาหาร.......อยางไร  

ความถ่ีการบริโภค 

ไมเคย บาง 
คร้ัง      

บอย 
คร้ัง  

เปน
ประจํา 

1. อาหารครบ 5 หมู     
2. ขาวเปนอาหารหลัก     
3. ขาวกลอง ขาวซอมมือ     
4. ผลิตภัณฑท่ีทําจากขาวตางๆ      
5. อาหารซํ้าๆกันตามท่ีชอบ     
6. ผักใบเขียว เหลือง      
7. ผลไมตามฤดูกาล      
8. ไข     
9. ธัญพืช      
10. นมววั     
11. น้ําเตาหู      
12. นมถ่ัวเหลืองบรรจุสําเร็จ     
13. อาหารที่ปรุงดวยน้ํามันหมู     
14. อาหารที่ปรุงดวยน้ํามันพืช     
15. เนื้อสัตวติดมัน      
16. อาหารทอด     
17. เคร่ืองในสัตว     
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ทานบริโภคอาหาร.......อยางไร 

ความถ่ีการบริโภค 

ไมเคย บาง 
คร้ัง 

บอย 
คร้ัง  

เปน
ประจํา 

18. อาหารจากเนื้อสัตวหมักดอง     

19. ผักและผลไมหมักดอง     

20. อาหารที่มีสวนประกอบของกะทิ     

21. ดื่มชา กาแฟ     
22. ดื่มน้ําอัดลม     

23. เคร่ืองดื่มเกลือแร     
24. เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล     

25. บุหร่ี     
26. อาหารใสผงชูรส     
27. อาหารรสหวานจัด      
28. อาหารรสเค็ม     

29. อาหารรสเผ็ด     
30. อาหารรสจืด     
31. อาหารสุกๆ ดิบๆ      
32. อาหารที่ปรุงจากปลาน้ําจืด     

33. อาหารที่ปรุงจากปลาน้ําเค็ม     

34. อาหารทะเล     
35. ขนมกรุบกรอบ      
36. อาหารแตงสี      
37. อาหารที่ปรุงสุกใหมๆ     
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2.2 การปฏิบัติดานอาหาร  
คําชี้แจง โปรดพิจารณาคําถามตอไปนี้วา ตรงกับความถ่ีการปฏิบัติดานอาหารของทาน          

ในระดับใด  กรุณาทําเคร่ืองหมาย    ลงในชองดานขวามือของแตละขอเพียงชองเดียว                     
โดยแตละคําตอบมีความหมาย ดังนี้ 

ปฏิบัติเปนประจํา     หมายถึง     ทานปฏิบัติในเร่ืองนั้น 5-7 คร้ัง / สัปดาห 
ปฏิบัติบอยคร้ัง      หมายถึง  ทานปฏิบัติในเร่ืองนั้น 3-4 คร้ัง / สัปดาห 
ปฏิบัติบางคร้ัง      หมายถึง  ทานปฏิบัติในเร่ืองนั้น 1-2 คร้ัง / สัปดาห 

 ไมเคยปฏิบัติ          หมายถึง  ทานไมเคยปฏิบัติในเร่ืองนั้นเลย 
 

 
การปฏิบัติดานอาหาร  

ความถ่ีการปฏบัิต ิ

ไมเคย บาง 
คร้ัง      

บอย 
คร้ัง  

เปน
ประจํา 

1. ทานรับประทานอาหารม้ือหลักครบ 3 ม้ือ/วัน     
2. ทานรับประทานอาหารเชาจนรูสึกอ่ิมทุกวัน     
3. ทานรับประทานอาหารตรงเวลา หรือเวลาใกลเคียงกันทุกม้ือ     
4. ทานดื่มน้ําวนัละ 6-8 แกว     
5. ทานลางผัก ผลไมทุกคร้ังกอนรับประทาน     
6. ทานเลือกซ้ืออาหารปรุงสุก บรรจุในภาชนะท่ีปดมิดชิด      
7. ทานเลือกซ้ืออาหารที่มีการรับประกันความปลอดภยั เชน 
ระบุเลขทะเบียนอาหารและยา (อย.) 

    

8. ทานอานฉลากอาหารเม่ือซ้ือผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป     
9. ทานอานฉลากโภชนาการเมื่อซ้ือผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป     
10. ทานลางมือกอนรับประทานอาหาร     
11. ทานลางมือหลังรับประทานอาหาร     
12. ทานใชชอนกลางตักอาหาร     
13. ทานช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูงของรางกาย เพื่อดูผลการ
เปล่ียนแปลงของรางกาย 
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สวนท่ี 3 ขอมูลการสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง โปรดพิจารณาคําถามตอไปนี้ วาตรงกับการปฏิบัติดานการออกกําลังกายของทานในระดับ
ใด กรุณาทําเครื่องหมาย   ลงในชองดานขวามือของแตละขอเพียงชองเดียว โดยแตละคําตอบ                
มีความหมาย ดังนี้ 

ปฏิบัติเปนประจํา     หมายถึง     ทานปฏิบัติในเร่ืองนั้น 5-7 คร้ัง / สัปดาห 
ปฏิบัติบอยคร้ัง      หมายถึง  ทานปฏิบัติในเร่ืองนั้น 3-4 คร้ัง / สัปดาห 
ปฏิบัติบางคร้ัง      หมายถึง  ทานปฏิบัติในเร่ืองนั้น 1-2 คร้ัง / สัปดาห 

 ไมเคยปฏิบัติ          หมายถึง  ทานไมเคยปฏิบัติในเร่ืองนั้นเลย  
 

 
ทานปฏิบัตติัวดานการออกกําลังกายอยางไร 

ความถ่ีการปฏบัิต ิ

ไมเคย บาง 
คร้ัง      

บอย 
คร้ัง  

เปน
ประจํา 

1. ออกกําลังกาย     
2. ตองการออกกําลังกาย     
3. ไมปฏิเสธเม่ือถูกชักชวนใหออกกําลังกาย     
4. อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายอยางนอย 5 นาที     
5. ออกกําลังกายอยางนอยคร้ังละ 30 นาที     
6. ออกกําลังกายจนรูสึกเหน่ือย     
7. ลดการเคล่ือนไหวรางกายลง เม่ือตองการหยุดออกกําลังกาย     
8. ปฏิบัติตามโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีวางแผนไว     
9. ออกกําลังกายตามความชอบของตนเอง     
10. สวมเคร่ืองแตงกาย ท่ีมีน้าํหนักเบา กระชับ พอดีตัว หรือ
หลวมเล็กนอยขณะออกกําลังกาย 

    

11. ใชอุปกรณตางๆในการออกกําลังกาย     
12. ออกกําลังกายหลังรับประทานอาหารประมาณ 1-2 ช่ัวโมง     
13. ออกกําลังกายเวลาเชา โปรดระบุเวลา.............................     
14. ออกกําลังกายเวลาเย็น โปรดระบุเวลา............................     
15. ดื่มน้ําเปลามากเพียงพอหลังการออกกาํลังกาย     
16. ออกกําลังกายแมวาจะรูสึกเหนื่อยจากการทํางาน     
17. ออกกําลังกายเพยีงคนเดยีว     
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ทานปฏิบัตติัวดานการออกกําลังกายอยางไร 

ความถ่ีการปฏบัิต ิ

ไมเคย บาง 
คร้ัง 

บอย 
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

18. ออกกําลังกายรวมกับผูอ่ืน     
19. ออกกําลังกายในบาน     
20. ออกกําลังกายนอกบาน     
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ภาคผนวก ค 
 

หนังสือยินยอม 
 

เร่ือง  ขอความรวมมือ  
  
เรียน บุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม 
 ขาพเจา นางสาววราวรรณ  ทองมี เปนนักศึกษาปริญญาโทสาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม กําลังทําการคนควาแบบอิสระ (Independent Study) เร่ือง 
“การสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ และการออกกําลังกายของ
บุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคท่ี 1 จังหวัดเชียงใหม” 
 ทานเปนผูมีคุณสมบัติในการตอบแบบสอบถามชุดนี้ ดังนั้นจึงใครขอความรวมมือจากทาน
ในการตอบแบบสอบถามคร้ังนี้ โดยกรุณาตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอตามความเปนจริงท่ีสุด 
ซ่ึงขอมูลท้ังหมดท่ีไดรับ ขาพเจาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชนในการศึกษาเทานั้น        
คําตอบของทานจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปใชประโยชนเปนแนวทางสงเสริมและสนับสนุน       
การสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายของ
บุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม และเปนแนวทางในการศึกษาตอไป 
 เม่ือทานทราบและยินดีใหความรวมมือ กรุณาลงนามความรวมมือในการศึกษาคร้ังนี้        
ไวดวย 
 ขอขอบพระคุณสําหรับความรวมมือของทานมา ณ โอกาสนี้ 
 
 
   ลายมือช่ือ....................................................ผูเขารวมการศึกษา 
    (....................................................) 
   ลายมือช่ือ....................................................พยาน 
    (....................................................) 

ลายมือช่ือ....................................................ผูศึกษา 
       (นางสาววราวรรณ   ทองมี) 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ-สกุล    นางสาววราวรรณ       ทองมี 
 
วันเดือนป เกิด   12  สิงหาคม  2527 
 
ภูมิลําเนา   จังหวัดเชียงใหม 
 
ประวัติการศึกษา  
   
 พ.ศ. 2543 – 2545 มัธยมศึกษาตอนปลาย 
    โรงเรียนนวมิทราชูทิศพายัพ เชียงใหม 
 พ.ศ. 2546 – 2549 ศิลปศาสตรบัณฑิต 
    มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ประสบการณการทํางาน 
 
 พ.ศ. 2550 – ปจจุบัน ตําแหนงนักวิชาการอุตสาหกรรม 
    ศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม 
 


