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1.3 ระบบรายงานและข้อมูลสถานการณ์พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ ย้อนหลังอย่างน้อย 3 ปี จนถึงปัจจุบัน 

ข้อมูลประชากรสูงอายุที่มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ ย้อนหลัง 5 ปี มีดังนี้ 

 
Baseline data 

 
หน่วยวัด 

ผลการดำเนินงานในรอบปีงบประมาณ พ.ศ. 

2556 2559 2561 2562 2563 

ร้อยละของผู้สูงอายุมี
พฤติกรรมสุขภาพที่พึง
ประสงค์ 

ร้อยละ 26.7 
 

27.8 
 

54.4 

 

52 

 

37.8 

 

*หมายเหตุ* ข้อมูล : จาก
การสำรวจโดย
กรมอนามัย
ร่วมกับ 
HITAP 
 

ข้อมูล : จาก
การประเมิน
แผนผู้สูงอายุ
แห่งชาติ 
 

ข้อมูล : จาก
การประเมิน
แผนผู้สูงอายุ
แห่งชาติ 

(จากการ
สำรวจของ
กรมอนามัย) 

(จากการ
สำรวจของ    
กรมอนามัย 
ผ่านสมุด
สุขภาพ
ประชาชน 
หรือ 
Application 
Health For 
You (H4U)) 

ผลการสำรวจพฤติกรรมสุขภาพผู้สูงอายุด้านกิจกรรมทางกาย ปี พ.ศ. 2563 พบว่า ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึง
ประสงค์ด้านกิจกรรมทางกายที่ระดับปานกลาง (เดิน /ปั่นจักรยาน/ทำงานบ้าน/ ทำไร่/ทำสวน/ทำนา/ออกกำลังกาย) 
สะสม 150 นาที ต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ  45 และมีกิจกรรมทางกายที่ระดับปานกลางสะสมไม่ถึง 150 นาที          
ต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ  65 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

43%

57%

ด้านกิจกรรมทางกาย

น้อยกว่า 150 นาที/สัปดาห์

มากกว่าหรือเทา่กบั 150 นาที/สัปดาห์
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ระบบรายงานและข้อมูลสถานการณ์พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ ย้อนหลังอย่างน้อย 3 ปี จนถึงปัจจุบัน  

พ.ศ. รูปแบบ/ระรายงาน ผู้รับผิดชอบวิเคราะห์
ข้อมูล/รายงานผลการ

ด าเนินงาน 

หมายเหตุ 

2561 Google form ส่วนกลางโดยสำนักอนามัย
ผู้สูงอายุ 

ม ีข ้อม ูลท ี ่  นวก.ที่
รับผิดชอบ หากพื้นที่
จะใช ้ข ้อม ูลต ้องทำ
เรื่องขอข้อมูล  

2562 Google form ส่วนกลางโดยสำนักอนามัย
ผู้สูงอายุ 

มีข้อมูลที่ นวก.ที่
รับผิดชอบ หากพ้ืนที่
จะใช้ข้อมูลต้องทำ
เรื่องขอข้อมูล 

2563 แอพพลิเคชั่นสมุดสุขภาพ
ประชาชน หรือ Health 
For You (H4U) 

ส่วนกลางโดยสำนักอนามัย
ผู้สูงอายุ และพ้ืนที่ระดับ
จังหวัดสามารถเป็นแอดมินใน
การควบคุม กำกับติดตามการ
ดำเนินงานและวิเคราะห์
ผลงานในพ้ืนที่ได้ 

ใช้แอพลิเคชั่นกลาง
ของกระทรวง
สาธารณสุข มีข้อดีคือ
มี server ขนาดใหญ่ 
และกรมอนามัยไม่
ต้องมีค่าจ่ายในการ
ดูแลระบบ และ
สามารถเชื่อมโยง
ข้อมูลได้ 

2564 แอพพลิเคชั่นสมุดสุขภาพ
ประชาชน หรือ Health 
For You (H4U) 

ส่วนกลางโดยสำนักอนามัย
ผู้สูงอายุ และพ้ืนที่ระดับ
จังหวัดและระดับอำเภอ
สามารถเป็นแอดมินในการ
ควบคุม กำกับติดตามการ
ดำเนินงานและวิเคราะห์
ผลงานในพ้ืนที่ได้ 

ใช้แอพลิเคชั่นกลาง
ของกระทรวง
สาธารณสุข มีข้อดีคือ
มี server ขนาดใหญ่ 
และกรมอนามัยไม่
ต้องมีค่าจ่ายในการ
ดูแลระบบ และ
สามารถเชื่อมโยง
ข้อมูลได้ คาดว่าใน
อนาคตจะสามารถ
เชื่อมโยงข้อมูลกับ
ระบบ Hosxp ได้ 

 

 

 



3 
 

เอกสารประกอบ 

 

สถานการณ์ด้านการเคลื่อนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ  
เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ เกิดความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และเศรษฐกิจ  

ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุปัจจัย อาทิ สภาพแวดล้อม การบริโภคอาหาร ความเสื่อมโทรมของร่างกายตามการใช้งาน 
สภาวะความเครียด การเปลี่ยนแปลงบทบาททางสังคม และการเกษียณอายุ เป็นต้น ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลง ของ
ร่างกายไปในทางเสื่อมมากกว่าการเจริญเติบโต ขาดความคล่องแคล่วว่องไว การเคลื่อนไหวร่างกาย ความคิด ความอ่าน
ช้าลง สภาพทางร่างกายเสื่อมถอยของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อต่อ เป็นต้น ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวนี้ เป็นผลทำให้
ความเสื่อมโทรมเพ่ิมมากข้ึนจนอาจนำไปสู่สภาวะที่ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ 
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ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุที่สูงเป็นอันดับแรก คือ ปัญหาด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย ร้อยละ 58 รองลงมา คือ      
ปัญหาด้านการได้ยินหรือสื่อความหมาย ร้อยละ 24 ด้านการมองเห็น ร้อยละ 19 ด้านการเรียนรู้ ร้อยละ 4 ด้านจิตใจ                  
ร้อยละ 3 และด้านสติปัญญา ร้อยละ 2 

 

สถานการณ์กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 

 

สถานการณ์กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุมีการออกกำลังกายสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที  
เป็นประจำร้อยละ 57 มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ร้อยละ 43.9 ในส่วนของผู้สูงอายุ 80 ปีขึ้นไป พบว่า การออกกำลังกาย
ไม่เพียงพอถึงร้อยละ 48.6 (การสำรวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2557) และร้อยละ    
การออกกำลังกายสม่ำเสมอของผู้สูงอายุมีแนวโน้มลดลง จากร้อยละ 41.2 ในปี พ.ศ. 2550 เป็นร้อยละ 37.8 ในปี     
พ.ศ. 2554 และร้อยละ 26.3 ในปี พ.ศ. 2560 (สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2560)  

จากสถานการณ์ดังกล่าว ชี้ให้เห็นว่าปัญหาด้านการเคลื่อนไหวร่างกายของผู้สูงอายุเป็นอีกหนึ่งปัญหาที่ถือว่า 
สำคัญกับผู้สูงอายุที่จะส่งผลต่อสุขภาพร่างกายที่ดีและแข็งแรง ชะลอการเข้าสู่ระยะพึ่งพิงของผู้สูงอายุได้อย่างมาก   
การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายที่สม่ำเสมอเพื่อสร้างความคงทน ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ให้สามารถ
ใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ชะลอความเสื่อมที่เกิดขึ้นตามวัย ยืดระยะเวลาการเข้าสู่ภาวะที่ไม่สามารถ ช่วยเหลือ
ตนเองได้ให้นานที่สุด 
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ระบบรายงาน 

 คู่มือการใช้งานระบบ Health for You (H4U) สำหรับ admin  
- สำหรับเจ้าหน้าที่ในการบริหารจัดการแบบสอบถาม  
- สำหรับเจ้าหน้าที่สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมืองและกรุงเทพมหานคร  
- สำหรับเจ้าหน้าที่ศูนย์อนามัย และสำนักงานสาธารณสุขจังหวัด  

1. การเข้าใช้งานระบบ 

 

1.1 เขา้ใช้งานผ่าน Google Chrome 
1.2 เขา้ไปที่ Url: https://h4u.moph.go.th/dept  
1.3 พิมพ์ชื่อผู้ใช้งานและรหัสผ่าน (ตามเอกสารแนบ) 
1.4 เขา้ใช้งานระบบ 

2. การส่งออกคำตอบของแบบสอบถาม 

 
 2.1 กดปุม่  เพ่ือส่งออกคำตอบของแบบสอบถาม ( ไฟล์ Excel )  
2.2 คำตอบของแบบสอบถาม จะแสดงตามสิทธิ์การเขาถึงข้อมูล เช่น  

- ศูนยอ์นามัย จะเห็นเฉพาะคำตอบของจังหวัดที่อยูในเขตรับผิดชอบ  
- สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมืองและกรุงเทพมหานครจะเห็นเฉพาะคำตอบของกรุงเทพมหานครเท่านั้น  
- สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด จะเห็นเฉพาะคำตอบของจังหวัดเทานั้น (มี Admin จังหวัดละ 1 คน) 

 

 

 

 

https://h4u.moph.go.th/dept
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ตัวอย่าง ไฟล์ Excel ที่ได้ 
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เลือกข้อคำตอบท่ีเป็นคำตอบพฤติกรรมที่พึงประสงค์ รายข้อ (ตามตัวอย่าง)  
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เมื่อท่านเลือกคำตอบแบบสอบถามท่ีพึงประสงค์ครบทั้ง 5 ด้าน สามารถนำมาคำนวณตามสูตร ของ template 
ตัวชี้วัด ร้อยละของประชากรสูงอายุท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์  
ดังนี้ A/B ×100  
จากภาพด้านบน A = 12,051 (จำนวนผู้สูงอายุที่ได้รับการประเมินพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์)  

B = 31,231 (จำนวนผู้สูงอายุทั้งหมดที่ได้รับการประเมิน)  
แทนค่าตามสูตร 12,051/31,231 ×100  

จากข้อมูลด้านบน พบว่ามีผู้สูงอายุตอบแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ จำนวน 31,231 ราย               
คิดเป็นร้อยละ 31 ของประชากรกลุ่มเป้าหมาย (100,000 ราย)  
ผลการตอบแบบสอบถามพบว่า มีผู ้ส ูงอายุที ่มีพฤติกรรมสุขภาพที ่พึงประสงค์ทั ้ง 5 ข้อ จำนวน 12 ,051 ราย               
คิดเป็นร้อยละ 38.58 
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************************************************************* 


