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บทคัดยอ 

งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบคาดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของประชากร

วัยทำงานในอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร อายุระหวาง 20-59 ป จำนวน 912 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยการสำรวจดวย

เครื่องวิเคราะหองคประกอบรางกาย วิเคราะหขอมูลดวยสถิติเชิงพรรณนาและสถิติทดสอบ t-test ผลการวิจัยพบวา เพศ

หญิงและเพศชายมีดัชนีมวลกายเฉลี่ย 24.00 (± 4.81) และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเฉลี่ย 27.30 (± 4.81) เมื่อ

เปรียบเทียบความแตกตางระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวาไมมีความแตกตางของคาดัชนีมวลกายที่ระดับนัยสำคัญ 

0.05 แตอยางไรก็ตามพบความแตกตางอยางมีนัยสำคัญของเปอรเซ็นตไขมันท่ีระดับ 0.05 โดยคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกายเพศชายเทากับ 21.69 (± 4.45) ในขณะท่ีเพศหญิงมีคาเฉลี่ยเทากับ 23.75 (± 5.12) เมื่อเทียบคาเฉลี่ยรวมดัชนี

มวลกายและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายกับเกณฑปกติของกระทรวงสาธารณสุข พบวาคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายอยูในเกณฑ

เริ่มอวนระดับที่ 1 และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายอยูในเกณฑเริ่มมีไขมันสะสมระดับที่ 1 โดยเฉพาะชวงอาย ุ45-59 ป 

การศึกษานี้ใหขอมูลที่สำคัญตอการพัฒนาวิธีการออกกำลังกายที่มีประสิทธิภาพมุงเนนการควบคุมน้ำหนักโดยใชวิธีการ

แบบแอโรบิกตามคำแนะนำของหลักการ FITT และการฝกความตานทานที่ปรับใหเหมาะกับสภาวะสุขภาพ เพศ และอายุ

แตละบุคคล เปาหมายสูงสุดคือการวางแผนกิจกรรมการออกกำลังกายที่สงเสริมการควบคุมน้ำหนักและปรับปรุงสุขภาพ

โดยรวมของประชากรวัยทำงานในเขตน้ีโดยเฉพาะ 
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Abstract 
             This study investigated and compared the body mass index (BMI) and body fat percentage 

among working-age individuals (20-59 years) in Mueang District, Sakon Nakhon Province. A sample of 912 

participants was surveyed using body composition analyzers to collect data on BMI and body fat 

percentage. Descriptive and inferential statistical analyses (t-test) were conducted on the collected data. 

The results showed that both males and females had an average BMI of 24.00 (± 4.81), and an average 

body fat percentage of 27.30 (± 4.81). There was no significant difference in BMI between males and 

females at a significance level of 0.05. However, a significant difference in body fat percentage was 

observed between genders at the same significance level. Males had an average body fat percentage of 

21.69 (± 4.45), while females had an average of 23.75 (± 5.12). When comparing the overall BMI and 

body fat percentage averages with the guidelines provided by the Ministry of Public Health, it was found 

that the average BMI fell within the "overweight level 1" category, and the average body fat percentage 

fell within the "accumulated fat level 1" category. This trend was particularly noticeable among 

individuals aged 45-59. This study contributes to the understanding of BMI and body fat percentage 

among working-age individuals in Mueang District, Sakon Nakhon Province. It aims to develop targeted 

exercise plans that prioritize weight control and overall health outcomes through an aerobic-based 

approach, incorporating the FITT principle and customized resistance training. The ultimate goal is to 

design exercise activities that promote weight management and enhance the overall health of the 

working-age population in this specific district. 

 

Keywords: body mass index, body fat percentage, working-age individuals, physical activities 

 

1. บทนำ 
ปจจุบันพบวาคนวัยทำงานถือเปนประชากรกลุมใหญของประเทศ ชวงอายุ 20-59 ป มีจำนวน 40,368,845 คน 

(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2565) ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจและสังคมของประเทศท่ีเปนท้ัง

ผูนําและผูรับผดิชอบคาใชจายตาง ๆ ของครอบครัว จึงตองทำงานหนักมากขึ้นเพื่อใหมีรายไดที่พอเพียงตอความตองการ

ในการดำรงชีวิตประจำวัน เมื่อตองทำงานหนักอาจมีผลใหคนวัยทำงานเกิดความเครียดสะสมในรางกายเพิ่มมากขึ้นสงผล

เสียตอสุขภาพ และสงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตประจำวัน การท่ีประเทศมีประชากรวัยทำงานที่เพิ่มมากขึ้นมิได

หมายความวาจะมคีนชวยแบงเบาภาระการทำงานหนักมากขึ้น ประชากรวัยทำงานยังคงทำงานหนักเชนเดิม การทำงาน

หนักอาจสงผลกระทบใหเกิดปญหาดานสุขภาพตาง ๆ ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคมแกคนวัยทำงาน ซึ่งจะ

พบวาปจจุบันมีการปฏิบัติพฤติกรรมเนือยน่ิงท่ีสงผลในทางไมดีตอสุขภาพมากข้ึน เชน การอานหนังสือ การน่ังทำงาน การ

นั่งหนาจอคอมพิวเตอรเปนระยะเวลานาน การนั่งประชุม การนั่งหรือนอนเลนโทรศัพท รวมไปถึงการนั่งรถโดยสารหรือ

การเดินทาง เปนตน ซึ่งการไมมีกิจกรรมทางกายหรือมีนอย จะถูกเรียกวา “พฤติกรรมเนือยนิ่ง” (Sedentary Behavior) 

จากการสำรวจขอมูลในชวงล็อกดาวนระหวางเดือนมีนาคมถึงพฤษภาคม พ.ศ. 2563 พบวา คนไทยมีพฤติกรรมเนือยน่ิง 

เพราะตองอยูในบาน นั่ง ๆ นอน ๆ เพิ่มขึ้นจากปพ.ศ. 2555-2563 เฉลี่ย 14 ชั่วโมง 32 นาทีตอวัน ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยง
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ตอการเปนโรค NCDs ได (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2564) องคการอนามัยโลกไดใหขอมูลวาการ

มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอและการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง เปนสาเหตุสำคัญของการเสียชีวิตของประชากรโลกเกือบ      

1.9 ลานคน รวมทั้งเปนสาเหตุหลักของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง (Noncommunicable Diseases : NCDs) (กุลทัต   

หงสชยางกูร และคณะ, 2561) ในปจจุบันกลุมโรคไมติดตอเรื้อรังพบมากในประชากรไทยและมีสถิติการเสียชีวิตมากถึง

รอยละ 75 ของการเสียชีวิตหรือประมาณ 320,000 คนตอป (สำนักโรคไมติดตอ, 2560) จากขอมูลสำนักงานสาธารณสุข

จังหวัดสกลนครพบวากลุมผูปวยและกลุมเสี่ยงของโรคไมติดตอเรื้อรังในเขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร มีจำนวนผูปวย

ดวยโรคไมติดตอเรื้อรังจำนวน 21,396 คน โรคท่ีพบผูปวยสวนใหญคือ โรคเบาหวาน โรคอวน และโรคความดันโลหิตสูงฯ 

เปนตน (สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดสกลนคร, 2565)  และจากวิถีการดำเนินชีวิตในปจจุบันมีเทคโนโลยีและสิ่งอำนวย

ความสะดวกที่ชวยทำใหการดำเนินชีวิตสะดวกสบายมากขึ้น สงผลใหมีลักษณะอาชีพหรือพฤติกรรมการทำงานของคนวัย

ทำงานเปลี่ยนไป อาชีพท่ีตองใชแรงในการทำงานหรือการเคลื่อนไหวทำกิจกรรมตาง ๆ ลดนอยลง อาชีพน่ังโตะทำงานหรือ

ใชแรงทำงานนอยเพ่ิมมากข้ึน สงผลใหคนวัยทำงานมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ โดยเฉพาะโรคไมติดตอเรื้อรังหรอืโรค 

NCDs ซึ่งเปนสาเหตุหลักของการเสียชีวิตของประชากรโลกเปนอันดับตน ๆ ไดแก โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดัน และ

โรคเบาหวาน โรคอวน เปนตน (เบญจ ปองกันภัย, 2562) 

การปองกันความเสี่ยงท่ีจะเกิดโรคเหลาน้ีท่ีไดผลอีกหน่ึงทางเลือก คือ การสรางเสริมสุขภาพของคนวัยทำงานให

แข็งแรงดวยการทำกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ การออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ และการเคลื่อนไหวรางกายเปนประจำ 

แตการวางแผนการออกกำลังกายและกิจกรรมทางกายนั้นจำเปนตองทราบขอมูลพื้นฐานองคประกอบของรางกายซึ่งเปน

ขอมูลเบื้องตนที่สามารถบงชี้สภาวะสุขภาพโดยเฉพาะภาวะอวนหรือภาวะน้ำหนักเกินเกณฑ ไดแก คาดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index: BMI) คือคาที่ใชประเมินภาวะอวนและผอมในผูใหญตั้งแตอายุ 20 ปขึ้นไป ภาวะอวน (Obesity) 

หรือภาวะน้ำหนักเกินเกณฑ (Overweight) คือ ภาวะที่รางกายมีการสะสมของไขมันมากกวาปกติ ซึ่งอาจเปนผลมาจาก

การท่ีรางกายไดรับพลังงานเกินกวาท่ีรางกายตองการ จึงเกิดการสะสมพลังงานท่ีเหลือเอาไวในรูปของไขมันตามอวัยวะตาง 

ๆ สงผลเสียตอสุขภาพและเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรคแทรกซอนโดยเฉพาะโรคไมติดตอเรื้อรังหรือโรค NCDs และ

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Body fat percentage) คือ อัตราสวนรอยละของรางกายที่เปนสวนของไขมัน ซึ่งขอมูล

พื้นฐานดังกลาวเปนสวนหนึ่งของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับประชาชนทั่วไปที่ถูกนิยมนำไปใชเพื่อประเมิน

สุขภาพของประชาชนเบ้ืองตนวาอยูในเกณฑสุขภาพท่ีดี 

จากการทบทวนวรรณกรรมและเหตุผลขางตน ทีมผูวิจัยซึ่งเปนคณาจารยดานกีฬาและสุขภาพ จากมหาวิทยาลัย

ในอำเภอเมืองจังหวัดสกลนคร จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาและเปรียบเทียบดชันีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของ

คนวัยทำงานในอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร ท้ังเพ่ือใหไดทราบถึงคาดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของกลุม

คนวัยทำงาน และเพ่ือเปนขอมูลพ้ืนฐานการบงช้ีสภาวะสุขภาพเบ้ืองตนเพ่ือนำไปเปนขอมูลพ้ืนฐานท่ีใชในการสงเสริมและ

วางแผนการจัดกิจกรรมทางกายตาง ๆ ใหเหมาะสมกับบริบทและสภาพจริงของประชากรวัยทำงานในอำเภอเมือง จังหวัด

สกลนคร 
 

2. วัตถุประสงค 
1. เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบดัชนีมวลกายเพศชาย เพศหญิงของคนวัยทำงานในเขตอำเภอเมือง จังหวัด

สกลนคร 

2. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเพศชาย เพศหญิงของคนวัยทำงานในเขตอำเภอเมือง 

จังหวัดสกลนคร 



 

 

วารสารศิลปศาสตรและวิทยาการจัดการ 136 

ปที่ 10 ฉบับที ่1 เดือนมกราคม-มถิุนายน 2566 

 

  

3. การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
3.1 คาดัชนีมวลกาย 

คาดัชนีมวลกาย (Body mass index, BMI) หมายถึง คาดัชนีที่คำนวณไดจากน้ำหนักของรางกาย และสวนสูง 

เพื ่อใชในการเปรียบเทียบความสมดุลระหวางน้ำหนักของรางกายตอความสูงของมนุษย คาดัชนีมวลกายอาศัย

ความสัมพันธระหวางน้ำหนักตัว (กิโลกรัม) และสวนสูง (เมตร) เปนตัวช้ีวัดสภาวะของรางกายวามีความสมดุลของน้ำหนัก

ตัวตอสวนสูงอยูในเกณฑท่ีเหมาะสมหรือไม คาดัชนีสามารถคำนวณไดโดยสูตร ดังน้ี 
 

ดัชนีมวลกาย (BMI)   =      น้ำหนักตัว (กิโลกรัม) 

     สวนสูง (เมตร)2 

ในงานวิจัยนี้พิจารณาคาดัชนีมวลกายจากมาตรฐานอาเซียน ซึ่งเปนเกณณที่กระทรวงสาธารณสุขนำมาใชเพ่ือ

ประเมินคนไทย  คาดัชนีมวลกายท่ีคำนวณไดจากแตละบุคคลนำมาจำแนกไดดังตารางท่ี 1 

 

ตารางท่ี 1  แสดงการจำแนกคาดัชนีมวลกายจากการคำนวณ  

คาดัชนีมวลกายมาตรฐานสากล 

(กิโลกรัมตอเมตร2) 

คาดัชนีมวลกายมาตรฐานอาเซียน 

(กิโลกรัมตอเมตร2) 
การจำแนก 

< 18.5 < 18.5 น้ำหนักนอยกวามาตรฐาน 

18.5-24.9 18.5-22.9 ปกติ 

25-29.9 23-24.9 อวนระดับ 1 

30-34.9 25-29.9 อวนระดับ 2 

35-39.9 มากกวาหรือเทากับ 30 อวนระดับ 3 

มากกวาหรือเทากับ 40 - อวนระดับ 4 
ที่มา: องคกรสงเคราะหทหารผานศึก (2543), กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2565) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 2  แสดงรูปรางกับคาเกณฑมาตรฐานดัชนีมวลกายของคนไทยเพศชายและเพศหญิง 

ท่ีมา: สำนักโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2561) 
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3.2 เปอรเซ็นตไขมัน 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Body fat percentage) หมายถึง เปอรเซ็นตไขมันในรางกายของคนเราเปนไขมัน

ใตผิวหนังและไขมันท่ีเกาะตามอวัยวะภายในไมใชไขมันในเลือดเปอรเซ็นตท่ีวัดไดสามารถบอกไดวาคนน้ันเชาขายเปนโรค

อวนหรือไม เปอรเซ็นตไขมันในรางกายที่มากเกินไปเปนสาเหตุเกี่ยวโยงที่จะกอใหเกิดปญหาสุขภาพ เชน โรคความดัน

โลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ทำใหเสนเลือดอุดตัน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง เขาเสื่อม มีโอกาสเสี่ยงที่จะมีระดับ

ไขมันคอเรสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรดสูง และโรคอ่ืน ๆ  

ดังนั้น เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย จึงสามารถพิจารณาไดจากอัตราสวนของน้ำหนักตัวตอเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกายที่อยูใตผิวหนังและไขมันที่เกาะตามอวัยวะภายในรางกายที่ไมใชไขมันเลือด การวิเคราะหเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกายสามารถวิเคราะหดวยเครื่องช่ังน้ำหนักเครื่องวัดวิเคราะหองคประกอบของรางกาย และวัดเปอรเซ็นตไขมัน (Body 

fat monitor scale) 

เครื ่องวัดองคประกอบรางกาย ที่ใชในการศึกษาครั ้งน้ีเปนเครื ่องวัดองคประกอบของรางกาย หรือ Body 

Composition Analyzer ใชวิเคราะหองคประกอบของรางกายดวยหลักการอานคาจากความตานทานของกระแสไฟฟาตอ

เซลลในรางกาย (Bioelectrical Impedance Analysis) ซึ่งกระแสไฟฟาท่ีใช ไมเปนอันตรายตอรางกาย 

 

ตารางท่ี 2  แสดงการจำแนกเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย   

ผูหญิง 

(% Fat) 

ผูชาย  

(% Fat) 
ลำดับ คำอธิบาย 

10-13% 2-5% Essential Fat มีไขมันคอนขางนอย เทาท่ีจำเปน 

14-20% 6-13% Athletes มีไขมันพอประมาณ (กลุมนักกีฬา) 

21-24% 14-17% Fitness มีไขมันพอประมาณ (กลุมคนออกกำลังกายเปนประจำ) 

25-31% 18-25% Acceptable มีไขมันพอประมาณ อยูเกณฑพอดี (กลุมคนท่ัวไป) 

32% + 25% + Obese มีไขมันมากเกินไป ควรลดปริมาณไขมัน 

ที่มา: American Council on Exercise (2022) 

 
 

 

ภาพท่ี 2  แสดงรูปรางกับเปอรเซน็ตไขมันเพศชายและเพศหญิง 

ท่ีมา: American Council on Exercise (2022) 
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3.3 โรคไมติดตอเร้ือรัง 

โรคไมติดตอเรื้อรัง (Noncommunicable Diseases: NCDs) เปนโรคท่ีไมไดเกิดจากเชื้อโรคและไมสามารถ

แพรกระจายจากคนสูคนได แตเปนโรคท่ีเกิดจากนิสัยหรือพฤติกรรมการดำเนินชีวิต ซึ่งจะมีการดำเนินโรคอยางชา ๆ คอย 

ๆ สะสมอาการอยางตอเนื่อง และเมื่อมีอาการของโรคแลวมักจะเกิดการเรื้อรังของโรคดวย จึงอาจจัดวาโรค NCDs เปน

กลุมโรคเรื้อรังได โรคไมติดตอเรื้อรังเกิดไดจากหลายสาเหตุ แตสาเหตุที่สำคัญและกอใหเกิดปญหาสุขภาพในคนสวนใหญ 

ไดแก การใชชีวิตอยางไมเหมาะสม ท้ังในการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย รวมกับความเสื่อมของรางกายตามอายุ เชน 

โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง กระดูกพรุน มะเร็ง โรคเหลาน้ีอาจนําไปสูโรคท่ีรุนแรงยิ่งข้ึน เชน 

โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคไตเรื้อรัง และโรคสมองเสื่อมจากสาเหตุตาง ๆ ทำให ผูปวยมีคุณภาพชีวิตแยลง เกิดความพิการ 

หรือแมแตเปนสาเหตุของการเสียชีวิตได ปจจุบันแนวโนมผูปวยกลุมโรค NCDs ไดเพ่ิมข้ึนอยางตอเน่ือง ปจจัยเสี่ยงเริ่มตน

ท่ีเห็นไดชัดเจนคือน้ำหนักตัวของคนไทย ท่ีอยูในเกณฑเกินมาตรฐานมีจำนวนเพ่ิมข้ึน ทำใหเกิดปจจัยเสี่ยงท่ีจะเกิดกลุมโรค 

NCDs ตามมา อาจเริ่มจากการเปนเบาหวาน ความดันสูง ไขมันในเลือดสูง ซึ่งหากเกิดข้ึนแลวมักจะ เปนเรื้อรังตามมาดวย

โรคแทรกซอนตาง ๆ เชน โรคกลามเนื้อหัวใจขาดเลือด อัมพฤกษอัมพาต จากสมองขาดเลือด ตาบอด ไตวาย ซึ่งนําไปสู

การสูญเสียอวัยวะได สาเหตุของการเกิดโรค เหลานี้มาจากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลัง

กาย และการทำงานหนักเกินไป จนเกิดผลเสียตอสขุภาพในระยะยาว การดูแลตนเองชวยลดปญหาเหลาน้ีได หากตระหนัก

วา โรคเรื้อรังตาง ๆ สงผลเสียตอสุขภาพของ ตนเอง และยังสงผลกระทบกับคนในครอบครัว (สำนักโรคไมติดตอ, 2560) 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

จากการทบทวนวรรณกรรมและศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของในเรื่องดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย

ของคนวัยทำงานในเขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร ผูวิจัยกำหนดตัวแปรที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย ตัวแปรตน คือ 

เพศ อายุ ตัวแปรตาม คือ ดัชนีมวลกาย เปอรเซ็นตไขมัน กำหนดเปนกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังน้ี 

                                                                   

ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

4. วิธีดำเนินการวิจัย 

งานวิจัยน้ีเปนการวิจัยเชิงสำรวจ (Survey Research) มีการดำเนินการวิจัย ดังน้ี 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร คือประชากรวัยทำงานอายุระหวาง 20-59 ป เขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร จำนวน 108,752 คน  

สืบคนจากโปรแกรม HDC ของสำนักทะเบียนราษฎร กระทรวงมหาดไทย เมื่อวันท่ี 30 มีนาคม พ.ศ. 2565 

ขอมูลสวนบุคคล 

1. เพศ 

2. อาย ุ

3. น้ำหนัก 

4. สวนสูง 

1. ดัชนีมวลกาย 

2. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 
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กลุมตัวอยาง คือ ประชากรวัยทำงานอายุระหวาง 20-59 ป เขตอำเภอเมอืง จังหวัดสกลนคร เนื่องจากจำนวน

ประชากรไมแนนอนผูวิจัยจึงไดใชวิธีการคำนวณโดย ใชสูตร Taro Yamane (1970) ที่ระดับความเชื ่อมั ่น 95% ท่ี

ความคลาดเคลื่อน ± 5% มีสูตร ดังน้ี 

 

n =                      N 

         1-Ne2 

เมื่อ   n = จำนวนกลุมตัวอยาง 

N = จำนวนประชากร 

e = สัดสวนของความคลาดเคลื่อนท่ียอมใหเกิดข้ึน (กำหนด e= .05) 

แทนคาในสูตร                     n  =         108,752 

    1 + 108,752 (0.05)2 

= 399.99 

ผลการคำนวณ                        ≈ 400 คน 

 

  ดังนั้นขนาดกลุมตัวอยางที่ตองเก็บขอมูลคือ 400 คน  จากนั้นทำการสุมแบบกำหนดสัดสวนการเก็บจากทุก

ตำบลในอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร ดังน้ี 

1. ธาตุเชิงชุม 28,886 x (400/108752)  = 106.24     = 107  คน 

2. ขมิ้น 7,987 x (400/108752)    = 29.37       = 30   คน 

3. ง้ิวดอน 4593 x (400/108752)     = 16.89       = 17   คน 

4. โนนหอม          3938 x (400/108752)     = 14.48       = 15   คน 

5. เชียงเครือ         4,819 x (400/108752)    = 54.50       = 55  คน 

6. ทาแร              5,267 x (400/108752)    = 19.37       = 20  คน 

7. มวงลาย           2,490 x (400/108752)    = 9.15        = 10   คน 

8. ดงชน              2,242 x (400/108752)    = 8.24        =  9   คน 

9. หวยยาง           8,742 x (400/108752)    = 32.15      = 33   คน 

10. พังขวาง           8,742 x (400/108752)    = 32.15      = 33   คน 

11. ดงมะไฟ           5,411 x (400/108752)    = 19.90      = 20  คน 

12. ธาตุนาเวง        1,769 x (400/108752)      = 6.50       =  7   คน 

13. เหลาปอแดง     4,663 x (400/108752)      = 17.15     = 18   คน 

14. หนองลาด        3,518 x (400/108752)      = 12.93     = 13   คน 

15. ฮางโฮง           3,853 x (400/108752)      = 14.17     = 15   คน 

16. โคกกอง          1,832 x (400/108752)      = 6.73       =  7   คน 
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    2. เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูล 

    เครื่องมือการวัดองคประกอบของรางกาย 

  - สวนสูง วัดหาคาสวนสูงดวยเครื่องวัดคาสวนสูง FBT ชนิดมีฐานพับได รหัส 47301 

 - น้ำหนัก เปอรเซ็นตไขมันในรางกายและมวลกลามเนื้อวัดดวยเครื่อง INBODY รุน 270 ซึ่งเปนเครื่องวัด

องคประกอบของรางกายที่ไดรับการยอมรับในระดับสากลสวนใหญมีใชเฉพาะในมหาวิทยาลัยที่มีการเรียนการสอนดาน

กีฬา โรงพยาบาลและฟตเนสขนาดใหญ 

  3. การเก็บและรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยเปนผูควบคุมดูแลการจัดบูธภาคสนามดวยตนเอง เพื่อเก็บขอมูลโดยทำการประชาสัมพันธลวงหนาถึง

วันเก็บขอมูล ผูวิจัยไดอธิบายข้ันตอนและรายละเอียดในการเก็บขอมูลสำหรับงานวิจัยใหกับทีมผูวิจัยอยางละเอียด 

 สถานท่ีท่ีใชในการเก็บขอมูลคือ 16 ตำบล ในเขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร ไดแก ตำบลธาตุเชิงชุม ตำบล

ขมิ้น ตำบลง้ิวดอน ตำบลโนนหอม ตำบลเชียงเครือ ตำบลทาแร ตำบลมวงลาย ตำบลดงชน ตำบลหวยยาง ตำบลพังขวาง 

ตำบลดงมะไฟ ตำบลธาตุนาเวง ตำบลเหลาปอแดง ตำบลหนองลาด ตำบลฮางโฮง และตำบลโคกกอง ดำเนินการเก็บ

ขอมูลจากประชากรท่ัวไป อายุ 20–59 ป ท้ังเพศชายและเพศหญิงใน 16 เขต เลือกกลุมตัวอยางแบบบังเอิญเพ่ือเก็บขอมูล

จากบูธภาคสนามจนครบจำนวนกลุมตัวอยางท่ีตองการ โดยผูวิจัยจะตองเขาไปแนะนำตัวและอธิบายวัตถุประสงคของการ

วิจัย จากน้ันสอบถามขอมูลเบ้ืองตนเพ่ือใหตรงตามคุณสมบัติท่ีกำหนดไวและขอความยินยอมในการเขารวมงานวิจัยตอไป 

 วิธีการเก็บขอมูล กลุมตัวอยางข้ึนยืนบนเครื่องวัดองคประกอบภายในรางกาย จากน้ันทำการกรอกขอมูลสวน

บุคคล เพศ อายุ และสวนสูง เครื่องจะทำหนาที่วิเคราะหรางกายดวยหลักการอานคาจากความตานทานของกระแสไฟฟา

ตอเซลลในรางกาย (Bioelectrical impudence Analysis) ซึ่งเครื่องจะคำนวณออกมาเปนคาองคประกอบภายในรางกาย 

คือ คาดัชนีมวลกายและคาเปอรเซน็ตไขมันในรางกาย  ระยะเวลาในการเก็บขอมูลทั้งสิ้น 6 เดือน ตั้งแตเดือนมกราคมถึง

เดือนมิถุนายน 2565 โดยทำการเก็บขอมูลอาทิตยละ 1 ครั้ง  ชวงเวลา 13.00-16.00 น เนื่องจากมีผูใหความสนใจเปน

จำนวนมากกวาจำนวนกลุมตัวอยางที่กำหนดไว ทำใหสามารถขอมูลที่เก็บไดทั้งหมด 912 คน ผูวิจัยจึงทำการวิเคราะห

ขอมูลขอมูลดวยจำนวนกลุมตัวอยาง 912 คน 
 

5. การวิเคราะหขอมูล 

  ขอมูลท่ีเก็บรวบรวมไดถูกนำมาวิเคราะหขอมูลดวยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ไดแก คาความถ่ี 

คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และนำมาวิเคราะหเปรียบเทียบขอมูลดวยสถิติทดสอบ t-test ดวย

โปรแกรมคอมพิวเตอรสำเร็จรูป 
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6. ผลการวิจัย 

   ขอมูลท่ัวไปของประชากรวัยทำงานในเขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร มีดังน้ี 

 

ตารางท่ี 3  แสดงความถ่ีและรอยละของขอมูลท่ัวไปของประชากรวัยทำงาน 

       (n=912) 

ขอมูลท่ัวไป ความถี่ รอยละ 

เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

438 

474 

 

48.00 

52.00 

อายุ 

20-24 ป 

25-29 ป 

30-34 ป 

35-39 ป 

40-44 ป 

45-49 ป 

50-54 ป 

       55-59 ป 

 

376 

76 

89 

95 

90 

56 

75 

55 

 

41.2 

8.3 

9.8 

10.4 

9.9 

6.1 

8.2 

6.0 
 

จากตารางที่ 3 พบวาผูทำการทดสอบสวนมากเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 52 รองลงมาเปนเพศชาย คิดเปน

รอยละ 48 สวนใหญมีอายุ 20-29 ป คิดเปนรอยละ 49.57 รองลงมาคือ อายุ 30-39 ป คิดเปนรอยละ 20.18 และ อายุ 

40-49 ป คิดเปนรอยละ 16 ตามลำดับ 

 

ตารางที่ 4  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ำหนัก สวนสูง คาดัชนีมวลกาย และคาเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกาย ของประชากรวัยทำงานเขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร 

ขอมูลพ้ืนฐาน x� S.D. 

น้ำหนัก 63.74 15.23 

สวนสูง 162.63 9.79 

BMI 24.00 4.81 

%Fat 27.30 4.81 
 

จากตารางที่ 4 พบวากลุมตัวอยางที่เปนประชากรวัยทำงานเขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร มีน้ำหนักเฉลี่ย 

63.74 (± 15.23) สวนสูงเฉลี่ย 162.63(± 9.79) คาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 24.00 (± 4.81) และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย

เฉลี่ย 27.30 (± 4.81) ตามลำดับ 
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ตารางที่ 5  แสดงอายุ เพศ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ำหนัก สวนสูง ของคาดัชนีมวลกาย และคาเปอรเซ็นต

ไขมันในรางกายของประชากรวัยทำงานเขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนครแยกตามชวงอายุ 

อายุ 
n BMI %Fat 

ชาย หญิง x� S.D x� S.D 

20-24 ป 231 145 23.16 4.88 23.18 10.21 

25-29 ป 39 37 23.53 4.95 26.87 9.76 

30-34 ป 28 61 24.51 4.20 30.48 8.26 

40-44 ป 32 63 24.17 4.84 30.83 8.51 

45-49 ป 43 47 25.27 5.36 29.21 9.17 

50-54 ป 18 38 25.18 4.06 31.68 6.89 

55-59 ป 15 40 24.84 4.50 32.13 8.55 

 

จากตารางท่ี 5 แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางประชากรวัยทำงานเขตอำเภอเมอืง จังหวัดสกลนคร ในภาพรวมมีคา

ดัชนีมวลกายและคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเกินเกณฑปกติ เมื่อพิจารณา 3 ลำดับชวงอายุที่เกินเกณฑปก พบวา ชวง

อายุ 45-49 ปมีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 25.27 (± 5.36) และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เฉลี่ย 29.21 (± 9.17) รองลงมา

คือ ชวงอายุ 50-54 ปมีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 25.18 (± 4.06) และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เฉลี่ย 31.68 (± 6.89) 

และชวงอายุ 55-59 ปมีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 24.84 (± 4.50) และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเฉลี่ย 32.13 (± 8.55) 

 

ตารางท่ี 6  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เพศชายและเพศหญิงของประชากรวัยทำงานเขต  

              อำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร 

 %Fat 

n x� S.D. t p 

ชาย 438 21.69 9.22 -19.29 .000* 

หญิง 474 32.49 7.52  
*p < .05 

 

จากตารางท่ี 6 แสดงใหเห็นวา ประชากรวัยทำงานเขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนครเพศชายมีคาเฉลี่ยเปอรเซ็นต

ไขมันในรางกาย เทากับ 21.69 (± 9.22) และเพศหญิงมีคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเทากับ 32.49 (± 7.52) เมื่อ

เปรียบเทียบความแตกตางของเปอรเซน็ตไขมันระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวา แตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 

0.05 
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ตารางที่ 7  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายเพศชายและเพศหญิงของประชากรวัยทำงานเขตอำเภอเมือง 

จังหวัดสกลนคร 

 BMI 

n �̅�𝑥 S.D t p 

ชาย 438 24.28 4.44 1.67 .095 

หญิง 474 23.75 5.11  
*p < .05 

 

จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา ประชากรวัยทำงานเขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนครเพศชายมีคาเฉลี่ยดัชนมีวล

กายเทากับ 24.28 (± 4.44) และเพศหญิงมีคาดัชนีมวลกายเทากับ 23.75 (± 5.11) เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคา

ดัชนีมวลกายระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวา ไมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.05 
 

7. สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

 สรุปผลการวิจัย 

กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงมากที่สุด รอยละ 52 รองลงมาเปนเพศชาย รอยละ 48  กลุมตัวอยางมีน้ำหนักเฉลี่ย 

63.74 (± 15.23) สวนสูงเฉลี่ย 162.63 (± 9.79) คาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 24.00 (± 4.81) และ คาเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกายเฉลี่ย 27.30 (± 4.81) เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาดัชนีมวลกายระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวา ไม

แตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.05 โดยกลุมตัวอยางเพศชายมีคาเฉลี่ยดชันีมวลกายเทากับ 24.28 (± 4.45) และเพศ

หญิงมีคาดัชนีมวลกายเทากับ 23.75 (± 5.12) ในขณะที่การเปรียบเทียบเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของกลุมตัวอยาง

ระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวา แตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ 0.05 โดยกลุมตัวอยางเพศชายมีคาเฉลี่ย 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกายเทากับ 21.69 (± 4.45) และเพศหญิงมีคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเทากับ 23.75 (± 5.12)  

เมื่อนำขอมูลที่เก็บไดมาพิจารณาพบวา คาดัชนีมวลกายเฉลี่ยรวมเทากับ 24 และคาเปอรเซ็นตไขมันเฉลี่ยรวมเทากับ 

27.30 เมื่อนำไปเทียบกับเกณฑปกติของกระทรวงสาธารณสุข พบวา คาเฉลี่ยดชันีมวลกายอยูในเกณฑเริ่มอวนระดับที่ 1 

และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายอยูในเกณฑเริ่มมีไขมันสะสมระดับท่ี 1 จากผลการวิจัยเมื่อนำขอมูลท่ีเก็บไดมาพิจารณา

พบวา คาดัชนีมวลกายเฉลี่ยรวม และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเมื่อนำไปเทียบกับเกณฑปกติของกระทรวงสาธารณสุข 

พบวา คาเฉลี่ยดัชนีมวลกายอยูในเกณฑเริ่มอวนระดับท่ี 1 และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายอยูในเกณฑเริ่มมีไขมันสะสม

ระดับที่ 1 ดังนั้นกลุมวัยทำงานในเขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร จึงควรเพิ่มการทำกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลงั

กายมากข้ึนโดยการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ดวยหลักการ FITT (ความถ่ี ความหนัก ระยะเวลาและชนิดกีฬา) หรือออก

กำลังกายแบบแอโรบิกรวมกับการออกกำลังกายดวยแรงตาน ดวยโปรแกรมการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับสภาวะ

สุขภาพ เพศ และวัย 

     อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของประชากรวัยทำงานในพื้นท่ี

อำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีน้ำหนักโดยเฉลี่ย 63.74 (± 15.23) สวนสูงเฉลี่ย 162.63 

(± 9.79) คาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 24.00 (± 4.81) และมี คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเฉลี่ย 27.30 (± 4.81) เมื่อพิจารณา

ตามชวงอายุจากขอสังเกตพบวาชวงอายุที่มากขึ้นจะมีคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้น สอดคลองกับ Durnin 
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and Womersley (1974) ที่กลาววาไขมันของรางกายแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นตามอายุ ภาวะนี้เรียกวา “Creeping Obesity” 

ทั้งนี้ อาจจะเกี่ยวของกับอัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก (Resting metabolic rate) การที่มีไขมันของรางกายเพ่ิม

มากข้ึนจะนำไปสูการลดลงของสภาวะสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย 

เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกายระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวา กลุมตัวอยางเพศชาย

มีคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเทากับ 21.69 (± 9.22) และเพศหญิงมีคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเทากับเทากับ 

32.49 (± 7.52) พบวาคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของเพศชายและเพศหญิงมีความแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถติท่ีิ 

0.05 สอดคลองกับ The ACE Body fat chart American council on exercise (2022) พบวา คาเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกาย ของผูชายปกติมีคาระหวาง 18-24% และผูหญิงมีคา 25-31% แตจากการสำรวจประชากรวัยทำงาน อำเภอเมือง 

จังหวัดสกลนคร พบวาคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเพศชายเทากับ 21.69 (± 4.45) และคาเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกายเพศหญิงเทากับเทากับ 32.49 (± 5.12)  เมื่อนำไปเทียบกับเกณฑปกติพบวาคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย

เพศชายอยูในเกณฑปกติ สวนเพศหญิงพบวามีคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกายมากกวาเกณฑปกติที่อยูในชวงรับได 

(acceptable) ดังนั้น ในเพศหญิงควรมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและสามารถลดคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกายให

กลับสูเกณฑปกติไดอยางเหมาะสม 

เมื่อพิจารณาถึงคาดัชนีมวลกายเปรียบเทียบระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวากลุมตัวอยางเพศชายมีคาเฉลี่ย 

ดัชนีมวลกายเทากับ 24.28 (± 4.45) เพศหญิงมีคาดัชนีมวลกายเทากับ 23.75 (± 5.12) พบวา ไมแตกตางอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05  เมื่อนำไปเปรียบเทียบกับเกณฑปกติ พบวา กลุมตัวอยางทั้งเพศชายและเพศหญิงเริ่มมีภาวะ

น้ำหนักเกณฑ โดยภาวะน้ำหนักเกินเกณฑน้ันมักมีการสะสมไขมันในรางกายสูงกวามาตรฐานท่ีกำหนดไว สาเหตุสวนใหญ

เกิดจากความไมสมดุลของพลังงานที่รับเขาไปจากสารอาหารและพลังงานที่ใชในการเผาผลาญสารอาหารทำใหมีไขมัน

สะสมท่ีมากข้ึนสงผลใหมีภาวะน้ำหนักเกินเกณฑมากข้ึนไปดวย สอดคลองกับ อรนภา ทัศนัยนา และคณะ (2559) ท่ีกลาว

วานำหนักของพนักงานชายมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนตามอายุเมื่อเปรียบเทียบกับคาเฉลี่ยนสวนสูงแลวมาคำนวณคะดัชนีมวลกาย

พบวาพนักงานท้ังชายและหญิงของโรงพยาบาลสกลนครสวนใหญมีน้ำหนักเกินเกณฑ 

จากผลการวิจัยเมื่อนำขอมูลที่เก็บไดมาพิจารณาพบวา คาดัชนีมวลกายเฉลี่ยรวมเทากับ 24 และคาเปอรเซ็นต

ไขมันในรางกายเฉลี่ยรวมเทากับ 27.30 เมื่อนำไปเทียบกับเกณฑปกติของกระทรวงสาธารณสุข พบวา คาเฉลี่ยดัชนีมวล

กายอยูในเกณฑเริ่มอวนระดับท่ี 1 และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายอยูในเกณฑเริ่มมีไขมันสะสมระดับท่ี 1 ดังน้ันกลุมวัย

ทำงานในเขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร จึงควรเพิ่มการทำกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายมากขึ้น โดยมี

ผลการวิจัยวา การออกกำลังกายดวยแรงตาน รวมกับการออกกำลังกายแบบคารดิโอควบคูไปกับการควบคุมดาน

โภชนาการสามารถลดน้ำหนักและไขมันไดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 (อรนภา ทัศนัยนา และ ฤกษชัย แยมวงษ, 

2564) หรือออกกำลังกายในระดับชีพจรโซน 2 ที่มีระดับความหนักที่ 60-70% ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด ซึ่งเปน

ระยะที่รางกายสามารถเผาผลาญไขมันไดมากที่สุด ตัวอยางการออกกำลังกาย เชน การออกกำลังกายระดับเบา การเดิน

เร็วกวาปกติ การว่ิงเร็วข้ึนมีเหง่ือเล็กนอย ไมหอบ กลามเน้ือทำงานไมมาก เปนตน (ประพนธ ดิษฐรุงโรจน, 2561; อรนภา 

ทัศนัยนา, 2560) และมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยเพิ่มกิจกรรมทางกายประเภทคารดิโอใหมีกิจกรรมแบบแอโรบิกท่ี

พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยกิจกรรมทั้งระดับหนักและปานกลางผสมผสานกัน  กิจกรรมพัฒนา

กลามเนื้อหรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ โดยเนนที่กลามเนื้อมัดใหญ กิจกรรมพัฒนา

ความออนตัวของกลามเนื้อ โดยการยืดกลามเนื้อจนรูสึกตึง และหยุดคางไว 15 วินาทีตอครั้ง ทำประมาณ 10 นาทีตอวัน

และอยางนอย 2 วันตอสัปดาห และใหลุกเปลี่ยนอิริยาบทจากทานั่งและนอนราบทุก 2 ชั่วโมง ดวยการลุกยืน เดินไปมา 
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ยืดเหยียดรางกาย โดยเฉพาะตอนนั่งทำงาน ใชคอมพิวเตอร และใชโทรศัพทมือถือ เปนตน (กองกิจกรรมทางกายเพ่ือ

สุขภาพ กรมอนามัย, 2560) หรือใชวิธีการออกกำลังกายแบบใชออกซิเจนตามหลักการ FITT ดวยความถี่ 3-5 วันตอ

สัปดาห ดวยน้ำหนักปานกลางหรือ 60-80% ของอัตราชีพจรสูงสุด ซึ่งการออกกําลังกายดวยระยะเวลาท่ี เหมาะสมคือ 30 

นาทีขึ้นไปเนื่องจากรางกายจะเริ่มนําไขมันมาใชเผาผลาญเพื่อเปนพลังงานในการออกกําลังกายและควรเลือกชนิดกีฬาท่ี

เหมาะสมกับสภาวะรางกาย เพศ วัยและ ปญหาสุขภาพ (อรนภา ทัศนัยนา และคณะ, 2559) 
 

8. ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใชประโยชน 

 1. องคกรและหนวยงานที ่เกี ่ยวของควรมีการเก็บขอมูลชนิดเดียวกันนี ้อยางตอเนื ่องเพื ่อเฝาระวังการ

เปลี่ยนแปลงของภาวะสุขภาพ และใชกำหนดแนวทางการสงเสริมสุขภาพในระยะยาวตอไป เพ่ือนำผลท่ีไดไปวางแผนการ

จัดกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกับคนวัยทำงาน เขตอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร 

2. ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางวัยทำงานในเขตอำเภอเมืองสกลนครเริ่มมีภาวะคาดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นต

ไขมันในรางกายท่ีเกินเกณฑ ดังน้ันควรมีการสงเสริม สนับสนุนใหกลุมวัยทำงานมีการทำกิจกรรมทางกายท่ีมากข้ึนและลด

พฤติกรรมเนือยน่ิง เชน การเดิน การปนจักรยาน การข้ึนบันได หรือการเคลื่อนไหวเปลี่ยนอิริยาบถทุก ๆ 2 ช่ัวโมง เปนตน 

3. องคกรและหนวยงานท่ีเก่ียวของควรมีการจัดกิจกรรมอบรม สนับสนุนใหความรูดานหลักการในการออกกำลัง

กายเบื้องตนและการสงเสริมสุขภาพในเรื่องของการปรับพฤติกรรมสุขภาพของกลุมวัยทำงานในเขตอำเภอเมืองสกลนคร 

เพ่ือลดพฤติกรรมเนือยน่ิงท่ีสงผลใหคาดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง 

 ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

 1. ควรมีการเก็บขอมูลวัยทำงานโดยแบงตามชวงอายุในแตละชวงเพ่ือใหเห็นผลไดชัดเจนยิ่งข้ึน 

2. ควรมีการเก็บขอมูลองคประกอบรางกายดานอ่ืน ๆ เชน มวลกลามเน้ือ หรือ ขอมูลสมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สุขภาพอ่ืน ๆ เพ่ือสามารถนำมาวิเคราะหเพ่ือการวางแผนการจัดกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมตอไป 

3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบขอมูลระหวางพ้ืนท่ีภายในจังหวัด เพ่ือกระตุนสวนงานท่ีรับผิดชอบดานสุขภาพให

เกิดการดูแลสุขภาพประชาชนอยางท่ัวถึง 

4. ควรทำการศึกษาในทุกชวงวัย เพ่ือใชเปนขอมูลสุขภาพของจังหวัด 

5. ควรทำการศึกษาเปรียบเทียบอาชีพหรือประเภทของงานในกลุมของคนวัยทำงาน เชน พนักงานออฟฟศ พนักงาน

กอสราง พนักงานสงอาหาร แมบาน ซึ่งแตละอาชีพอาจมีผลตอคาดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เปนตน 
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