
โครงการส่งเสริมความรอบรู้ด้านกิจกรรมทางกายผู้สูงวัย เคล่ือนไหวดี ไม่มีล้ม และการนอนหลับท่ีดี งบประมาณ : 400,000 บาท หน่วยงาน กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ

ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย.
1. การขับเคล่ือนนโยบายกรมอนามัย 1 เร่ือง

2. คู่มือ “การประเมินสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
ลดความเส่ียงต่อการหกล้มในผู้สูงอายุ”

1,500 เล่ม

3. โปสเตอร์องค์ความรู้เร่ือง “หลัก 10 ประการ
เพ่ือสุขอนามัยการนอนหลับท่ีดี”

4,500 แผ่น

4. การพัฒนาเครือข่ายชมรมผู้สูงอายุด้าน
สุขภาพ ตามแนวทาง “ชะลอชรา ชีวายืนยาว” 
เพ่ือผู้สูงวัยเคล่ือนไหวดี ไม่มีล้ม และการนอน
หลับท่ีดี (บูรณาการร่วมกับคลัสเตอร์ผู้สูงอายุ)

1 คร้ัง

5. ประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาศักยภาพ ทักษะ
บุคลากร และภาคีเครือข่ายในการส่งเสริมความ
รอบรู้ด้านกิจกรรมทางกาย ผู้สูงวัย เคล่ือนไหวดี
 ไม่มีล้มและการนอนหลับท่ีดี

1 คร้ัง

งบประมาณ บาท 0 0 200,000 0 0 120,000 0 0 0 80,000 0 0 400,000

กิจกรรมท่ี 1 : ขับเคล่ือน
นโยบายกรมอนามัย

1. ขับเคล่ือนนโยบายกรมอนามัย 1 เร่ือง 1 เร่ือง ต.ค.65 -ก.ย 66 0 0 0 0 0 0 0 0 0 80,000 0 0

กิจกรรมท่ี 2 : ผลิตคู่มือเร่ือง 
“การประเมินสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือลดความเส่ียงต่อการหกล้ม
ในผู้สูงอายุ”

2. คู่มือเร่ืองการประเมินสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือลดความเส่ียงต่อการหกล้มในผู้สูงอายุ 
จ านวน 1,500 เล่ม

1,500 เล่ม ต.ค.- ธ.ค. 65 0 0 100,000 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

กิจกรรมท่ี 3 : ผลิตส่ือโปสเตอร์
องค์ความรู้เร่ือง “หลัก 10 
ประการเพ่ือสุขอนามัยการ    
นอนหลับท่ีดี”

3. โปสเตอร์องค์ความรู้เร่ืองหลัก 10 ประการ
เพ่ือสุขอนามัยการนอนหลับท่ีดี จ านวน 4,500 
แผ่น แบ่งเป็น 3 รูปแบบ คือ 1. โปสเตอร์องค์
ความรู้เร่ืองหลัก 10 ประการเพ่ือสุขอนามัย
การนอนหลับท่ีดีส าหรับวัยเด็กและวัยรุ่น (อายุ
1-17 ปี) จ านวน 1,500 แผ่น 2. โปสเตอร์องค์
ความรู้เร่ืองหลัก 10 ประการเพ่ือสุขอนามัย
การนอนหลับท่ีดีส าหรับวัยผู้ใหญ่ (อายุ18-59 
ปี) จ านวน 1,500 แผ่น และ 3. โปสเตอร์องค์
ความรู้เร่ืองหลัก 10 ประการเพ่ือสุขอนามัย
การนอนหลับท่ีดีส าหรับวัยผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปี
ข้ึนไป) จ านวน 1,500 แผ่น

4,500 แผ่น ต.ค.- ธ.ค. 65 0 0 100,000 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ช่วงเวลา
ด าเนินการ 

(5)

หน่วยนับ 
(4)

แผนการด าเนินงาน ปีงบประมาณ พ.ศ. 2566

เป้าหมายโครงการตามแผนปฏิบัติการ (3)โครงการ/กิจกรรม (2)

2.2 มีแผนขับเคล่ือนการด าเนินงานตัวช้ีวัดร้อยละ 50 ของผู้สูงอายุมีแผนส่งเสริมสุขภาพดี (Wellness Plan) ประเด็นท่ี 2. การเคล่ือนไหวดี

ล าดับ
 (1)

โครงการส่งเสริมความรอบรู้
ด้านกิจกรรมทางกายผู้สูงวัย 
เคล่ือนไหวดี ไม่มีล้ม และการ
นอนหลับท่ีดี

แผนงาน/
งบประมาณรวม 

(7)

แผนงาน/แผนเงิน (6)

ไตรมาส 1 ไตรมาส 2 ไตรมาส 3 ไตรมาส 4
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ช่วงเวลา

ด าเนินการ 
(5)

หน่วยนับ 
(4)

แผนการด าเนินงาน ปีงบประมาณ พ.ศ. 2566

เป้าหมายโครงการตามแผนปฏิบัติการ (3)โครงการ/กิจกรรม (2)ล าดับ
 (1)

แผนงาน/
งบประมาณรวม 

(7)

แผนงาน/แผนเงิน (6)

ไตรมาส 1 ไตรมาส 2 ไตรมาส 3 ไตรมาส 4
กิจกรรมท่ี 4 : การประชุมเชิง
ปฏิบัติการพัฒนาเครือข่ายชมรม
ผู้สูงอายุด้านสุขภาพ ตาม
แนวทาง ชะลอชรา ชีวายืนยาว
เพ่ือผู้สูงวัยเคล่ือนไหวดี ไม่มีล้ม 
และการนอนหลับท่ีดี

4. ประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาเครือข่ายชมรม
ผู้สูงอายุด้านสุขภาพ ตามแนวทาง ชะลอชรา 
ชีวายืนยาวเพ่ือผู้สูงวัยเคล่ือนไหวดี ไม่มีล้ม 
และการนอนหลับท่ีดี (บูรณาการร่วมกับคลัส
เตอร์ผู้สูงอายุ) จ านวน 1 คร้ัง

1 คร้ัง ต.ค.65 - ม.ค.
 66

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

กิจกรรมท่ี 5 : ประชุมเชิง
ปฏิบัติการพัฒนาศักยภาพ 
ทักษะบุคลากร และภาคี
เครือข่ายในการส่งเสริมความ
รอบรู้ด้านกิจกรรมทางกาย ผู้สูง
วัย เคล่ือนไหวดี ไม่มีล้มและการ
นอนหลับท่ีดี

5. ประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาศักยภาพ ทักษะ
บุคลากร และภาคีเครือข่ายในการส่งเสริมความ
รอบรู้ด้านกิจกรรมทางกาย ผู้สูงวัย เคล่ือนไหวดี
 ไม่มีล้มและการนอนหลับท่ีดี จ านวน 1 คร้ัง

1 คร้ัง ม.ค. - มี.ค. 66 0 0 0 0 0 120,000 0 0 0 0 0 0 0

กิจกรรมท่ี 6 : ส่ือสาร/รณรงค์/
ประชาสัมพันธ์กิจกรรมวันนอน
หลับโลก (World Sleep Day) 
ร่วมกับสมาคมโรคจากการหลับ
แห่งประเทศไทย

6. ส่ือสาร/รณรงค์/ประชาสัมพันธ์กิจกรรมวัน
นอนหลับโลก (World Sleep Day) ร่วมกับ
สมาคมโรคจากการหลับแห่งประเทศไทย 
(บูรณาการร่วมกับคลัสเตอร์ผู้สูงอายุ) จ านวน 1
 คร้ัง

1 คร้ัง มี.ค.-66 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

กิจกรรมท่ี 7 : เผยแพร่/
ประชาสัมพันธ์องค์ความรู้การ
ประเมินสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
ลดความเส่ียงต่อการหกล้มใน
ผู้สูงอายุ และโปสเตอร์องค์ความรู้
เร่ือง “หลัก 10 ประการเพ่ือ
สุขอนามัยการนอนหลับท่ีดี”

7.  เผยแพร่/ประชาสัมพันธ์องค์ความรู้การ
ประเมินสมรรถภาพทางกายเพ่ือลดความเส่ียง
ต่อการหกล้มในผู้สูงอายุ และโปสเตอร์องค์
ความรู้เร่ือง “หลัก 10 ประการเพ่ือสุขอนามัย
การนอนหลับท่ีดี” จ านวน 1 คร้ัง

1 คร้ัง ม.ค. - มี.ค. 66 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

กิจกรรมท่ี 8 : การติดตามผลการ
ด าเนินงานส่งเสริมความรอบรู้
ด้านกิจกรรมทางกายผู้สูงวัย
เคล่ือนไหวดี ไม่มีล้มและการ
นอนหลับท่ีดีในระดับพ้ืนท่ีศูนย์
อนามัยท่ี 1-12 และ สสม.

8. ติดตามผลการด าเนินงานส่งเสริมความรอบรู้
ด้านกิจกรรมทางกายผู้สูงวัยเคล่ือนไหวดี ไม่มี
ล้มและการนอนหลับท่ีดีในระดับพ้ืนท่ีศูนย์
อนามัยท่ี 1-12 และ สสม. จ านวน 1 คร้ัง

1 คร้ัง เม.ย. – มิ.ย. 66 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

กิจกรรมท่ี 9 : ประชุมถอด
บทเรียนการด าเนินงานการ
ส่งเสริมความรอบรู้ด้านกิจกรรม
ทางกายและสุขอนามัยการนอน
หลับท่ีดีในผู้สูงอายุ

9. ประชุมถอดบทเรียนการด าเนินงานการ
ส่งเสริมความรอบรู้ด้านกิจกรรมทางกายและ
สุขอนามัยการนอนหลับท่ีดีในผู้สูงอายุ จ านวน 
1 คร้ัง

1 คร้ัง ก.ค.-ก.ย 66 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0


