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รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 



102 

 

 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 

 
ช่ือ – สกุล  ผศ.สมเกียรติ  สุขนนัตพงศ ์
ต าแหน่ง  อาจารยป์ระจ าโปรแกรมวชิาพลศึกษา 
สถานทีท่ างาน  ภาควชิาพลศึกษา   
   มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ วทิยาเขตปัตตานี 
 
ช่ือ – สกุล  นางปาริชาติ  แกว้ทองประค า 
ต าแหน่ง  นกัวชิาการสาธารณสุขช านาญการ 
สถานทีท่ างาน  กลุ่มงานส่งเสริมสุขภาพตามกลุ่มวยั 
   ส านกังานสาธารณสุขอ าเภอหนองจิก 
 
ช่ือ – สกุล  นางนูรียะ  มามะ 
ต าแหน่ง  พยาบาลวชิาชีพช านาญการ 
สถานทีท่ างาน  กลุ่มงานเวชศาสตร์ครอบครัว  
   โรงพยาบาลสายบุรี 
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หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมอื
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เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
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แบบสอบถามการวจิัย 

เร่ือง   การศึกษาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของพระภิกษุ ใน จังหวดัปัตตานี 

1.    แบบสอบถามน้ีมีวตัถุประสงค ์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ สภาพ

ปัญหา และอุปสรรคของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  ในดา้นการบริโภค และการออกก าลงั

กายของพระภิกษุ ในจงัหวดัปัตตานี 

 2.   ค  าตอบของทุกท่านมีความส าคญัมากในการวจิยัคร้ังน้ี จึงขอความกรุณาใหต้อบแบบ 

สอบถามตามความเป็นจริงใหค้รบทุกขอ้ ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการตอบแบบสอบถามจะเก็บเป็นความลบั   

และไม่มีผลกระทบใดๆ 

 3.   แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 6 ส่วน ดงัน้ี 

  ส่วนท่ี 1   ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

  ส่วนท่ี 2   แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของพระภิกษุ 

  ส่วนท่ี 3   แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ  

ส่วนท่ี 4   การรับรู้สุขภาพของพระภิกษุ 

ส่วนท่ี 5   การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบติัพฤติกรรมในดา้นการบริโภค และการ 

ออกก าลงักายของพระภิกษุ 

ส่วนท่ี 6   การรับรู้อุปสรรคของการปฏิบติัพฤติกรรมในดา้นการบริโภค และการ 

ออกก าลงักายของพระภิกษุ 

 

ขอขอบคุณทุกท่านทีใ่ห้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม 

              ผู้วจัิย 
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ส่วนที่ 1   ข้อมูลทัว่ไป 

   ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัขอ้มูลของท่าน 

1. อายุผู้ตอบ    20 - 30 ปี    31 - 40 ปี 
            41 - 50 ปี          50 ปีข้ึนไป 

2. พรรษา    1 – 5 พรรษา    5 – 10 พรรษา  มากกวา่ 10 พรรษา 
3. ระดับการศึกษาทางโลก 

 1. ประถมศึกษา      2. มธัยมศึกษา 

 3. มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช./ปกศ.ตน้   4. ปวส./อนุปริญญา/ปวท. 

 5. ปริญญาตรี      6. สูงกวา่ปริญญาตรี 

 7. อ่ืนๆ ระบุ............................................. 

4. ระดับการศึกษาพระธรรม 

แผนกธรรม   นกัธรรมชั้นตรี     นกัธรรมชั้นโท      นกัธรรมชั้นเอก 

แผนกบาลี    เปรียญธรรม 3 – 5      เปรียญธรรม 6 – 9       ไม่เป็นเปรียญธรรม 

5. ท่านมีโรคประจ าตัวอะไรบ้าง 

 1. โรคเบาหวาน    2. โรคความดนัโลหิตสูง    3. โรคหวัใจ   

 4. โรคเก๊าต ์                 5. โรคไต             6. โรคกระเพาะ               

 7. โรคมะเร็ง    8. อ่ืนๆ ระบุ...................................... 

  ในรอบ 1 ปีทผ่ีานมา ท่านเคยได้รับการตรวจร่างกายอะไรบ้าง 

1. การตรวจร่างกายประจ าปี   เคย   ไม่เคย 

2. การตรวจระดบัความดนัโลหิต   เคย   ไม่เคย 

3. การตรวจระดบัน ้าตาลในเลือด   เคย   ไม่เคย 

4. การชัง่น ้าหนกั   เคย   ไม่เคย 

5. วดัส่วนสูง   เคย   ไม่เคย 

6. การตรวจฟันและขดูหินปูน   เคย   ไม่เคย 
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ส่วนที ่2   แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของพระภิกษุ 

          ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัการปฏิบติัของท่าน ในรอบ 1 เดือนท่ี
ผา่นมา 

  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  การรับประทานอาหารให้ไดส้ารอาหารท่ีมีคุณค่าเป็นประโยชน์ 
ต่อร่างกาย รับประทานอาหารท่ีปรุงสุก สะอาด ปลอดภยัจากสารปนเป้ือน และการบริโภคอาหารใหไ้ด้
สัดส่วนท่ีเหมาะสม 

ขอ้ความ 

ค าตอบ 

ปฏิบติั

เป็น

ประจ า 

ปฏิบติั

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบติั 

1. ท่านฉนัอาหารครบ 5 หมู่ ตรงตามเวลา ภายใน 1 วนั    

2. ท่านฉนัผกั ผลไมทุ้กวนั    

3. ท่านฉนัอาหารประเภทเน้ือสัตวท่ี์ปรุงสุก    

4. ท่านลดการฉนัอาหารไขมนัสูง เช่น ขา้วขาหมู  หมูสามชั้น 
กุนเชียง คอหมูยา่ง เบคอน ไส้กรอก หนงัไก่ หนงัหมู 

   

5. ท่านลดการฉนัอาหารประเภททอดเช่น กลว้ยทอด ปลาท่องโก๋    

6. ท่านลดการฉนัอาหารหรือขนมหวานท่ีปรุงดว้ยกะทิ เนย มากา
รีน เช่น แกงเผด็ แกงเขียวหวาน มสัมัน่ แกงคัว่ ขา้วเหนียวมูล 
กลว้ยบวชชี บวัลอย ลอดช่อง ทบัทิมกรอบ หรือขนมประเภท เบอ
เกอร์ร่ี 

   

7. ท่านหลีกเล่ียงการฉนัอาหารท่ีมีรสเคม็จดั เช่น อาหารหมกัดอง 
เน้ือเคม็ ปลาเคม็ 
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ขอ้ความ 

ค าตอบ 

ปฏิบติั

เป็น

ประจ า 

ปฏิบติั

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบติั 

8. ท่านหลีกเล่ียงการฉนัอาหารท่ีมีรสหวานจดั เช่น การปรุงอาหาร
คาวแลว้เติมน ้าตาลใหมี้รสหวานจดั 

   

9. ท่านด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยไม่ต ่ากวา่วนัละ ๘ แกว้    

10. ท่านหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน เช่น น ้า ผลไมป่ั้นท่ี
มีรสหวาน น ้าอดัลม น ้าหวานต่างๆ 

   

11. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืม ประเภทชูก าลงั    

12. ท่านฉนัอาหารประเภทบะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป เช่น มาม่า    

13. ท่านด่ืมชา กาแฟ    

14. ท่านจะดูฉลาก อย. วนัท่ีผลิตในการเลือกซ้ือาหารท่ีบรรจุส าเร็จ    

15. ท่านใชช้อ้นกลางเม่ือรับประทานอาหารร่วมกบัผูอ่ื้น    
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ส่วนที ่3   แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ  

  ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัการปฏิบติัของท่าน ในรอบ 1 เดือนท่ี
ผา่นมา 

  พฤติกรรมการออกก าลงักาย หมายถึง กิจกรรมท่ีช่วยให้ร่างกายเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ืองอยา่ง
นอ้ยวนัละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3 - 4 วนั ซ่ึงการออกก าลงักาย จะท าใหร่้างกายแขง็แรงและมีสุขภาพดี 

ข้อความ 

ค าตอบ 

ปฏิบัติ

เป็น

ประจ า 

ปฏิบัติ

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

1. ก่อนการออกก าลงักาย ท่านมีการอบอุ่นร่างกาย และยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือร่วมดว้ย เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ ช่วยลด

ความตึง และความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 

   

2. หลงัการออกก าลงักาย ท่านมีการอบอุ่นร่างกาย และยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือร่วมดว้ย เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ ช่วยลด

ความตึง และความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 

   

3. ท่านออกก าลงักาย (ดว้ยความแรงระดบัปานกลาง คือ เหน่ือย 

พดูคุยกบัคนขา้งเคียงไดจ้บประโยค) อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั ๆ 

ละ 30 นาที 

   

4. ท่านมีการเคล่ือนไหวร่างกาย ดว้ยการเดินข้ึนลงบนัได กวาดลาน

วดั ท าความสะอาดกุฏิ จนรู้สึกเหน่ือยก าลงัดี สะสมอยา่งนอ้ยวนัละ 

30 นาที สัปดาห์ละ 5 วนั 
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ข้อความ 

ค าตอบ 

ปฏิบัติ

เป็น

ประจ า 

ปฏิบัติ

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

5. ท่านมีการยดืเหยยีด เช่น การกม้เอามือแตะพื้น ประสานมือไว้
เหนือศรีษะหลงัดนัข้ึน การกม้ลงเอามือแตะพื้น การเหยยีด และฝึก
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือต่อเน่ืองกนัสัปดาห์ละ 2-3 วนั 

   

6. ท่านมีวธีิการออกก าลงักาย โดยท าควบคู่กบัการปฏิบติัธรรม คือ 
การเดินจงกรม  

   

7. ท่านออกก าลงักายในช่วงท่ีไม่หิวหรืออ่ิมเกินไป ถา้รับประทาน
อาหารไปแลว้ ควรรอหลงัรับประทาน 2 ชัว่โมง 

   

8. ท่านออกก าลงักายโดยใชอุ้ปกรณ์ช่วย เช่น ป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ี   

วิง่บนลู่วิง่ แต่ตอ้งอยูใ่นท่ีมิดชิด เช่น ในกุฏิ 

   

9. ท่านออกก าลงักาย โดยใชท้่าโยคะมาประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะสม    

10. ท่านออกก าลงักายทุกคร้ัง ท่ีรู้สึกวา่ฉนัทอ์าหารมากกวา่ปกติ    

11. ท่านคิดวา่ ท่าควรออกก าลงักายทุกวนั    

12. ท่านออกก าลงักายตอนเชา้     

13. ท่านออกก าลงักายตอนเยน็    

14. ท่านออกก าลงักาย โดยการเดิน แต่ตอ้งให้เหง่ือออก    

15. ออกก าลงักายจนกระทัง่เหง่ือออก    



114 

 

ส่วนที ่4   การรับรู้สุขภาพของพระภิกษุ 

  ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านการก าหนด ระดบั

คะแนน การรับรู้เร่ืองสุขภาพดา้นการบริโภค และการออกก าลงักาย ในรอบ 1 เดือนท่ีผา่นมา 

ระดบัการรับรู้นอ้ยท่ีสุด เท่ากบั 1  คะแนน 

ระดบัการรับรู้นอ้ย เท่ากบั 2  คะแนน 

ระดบัการรับรู้ปานกลาง เท่ากบั 3  คะแนน 

ระดบัการรับรู้มาก เท่ากบั  4  คะแนน 

ระดบัการรับรู้มากท่ีสุด เท่ากบั  5  คะแนน 

ท่านรับรู้เร่ืองสุขภาพ  มากนอ้ยเพียงใด 

 

การรับรู้เร่ืองสุขภาพ ด้านการบริโภค / การออกก าลังกาย 

 

ระดับการรับรู้ 

มาก 

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย 

ทีสุ่ด 

1.  ท่านคิดวา่การฉนัอาหารประเภทผกั ผลไมเ้ป็นประจ า 

ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดีข้ึน 

     

2.  ท่านคิดวา่การฉนัอาหารประเภทไขมนัสูง เป็นสาเหตุ

หน่ึงท าเกิดโรคหลอดเลือดอุดตนั 

     

3.  ท่านคิดวา่การฉนัอาหารท่ีมีรสหวานจดั ท าใหเ้ส่ียงต่อ

การเป็นโรคเบาหวาน 

     

4.  ท่านดูแลสุขภาพดว้ยการฉนัอาหารครบ ๕ หมู่ทุกวนั      

5.  ท่านคิดวา่ ก่อนฉนัอาหารแปรรูปทุกคร้ัง เช่น อาหาร

กระป๋อง ควรดูวนัหมดอายุ 
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การรับรู้เร่ืองสุขภาพ ด้านการบริโภค / การออกก าลังกาย 

 

ระดับการรับรู้ 

มาก 

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย 

ทีสุ่ด 

6.  ท่านคิดวา่ การด่ืมเคร่ืองชูก าลงั ท าใหร่้างกายแขง็แรง

ข้ึน 

     

7.  ท่านคิดวา่ ตอ้งลา้งมือก่อนฉนัอาหารทุกคร้ัง      

8.  ท่าน เลือกรับประทานอาหารท่ีมีฝาปิดมิดชิด      

9. ท่านคิดวา่การออกก าลงักาย จะช่วยลดหรือผอ่นคลาย

ความเครียดได ้

     

10. ท่านคิดวา่ ผูท่ี้ท  ากิจกรรมท่ีใชแ้รงหนกัแลว้ ไม่

จ  าเป็นตอ้งออกก าลงักาย 

     

11. ท่านคิดวา่ บุคคลท่ีมีสุขภาพแขง็แรงไม่จ  าเป็นตอ้งออก

ก าลงักาย 

     

12. ท่านเดินติดต่อกนั ดว้ยความเร็วสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ย  

30-45 นาที ถือวา่เป็นการออกก าลงักาย 

     

13. ท่านคิดวา่การออกก าลงักายในขณะเจบ็ป่วย จะช่วยให้

หายป่วยไดเ้ร็วข้ึน 

     

14.ท่านคิดวา่การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะช่วยให้

ร่างกายแขง็แรง และลดภาวะการเจบ็ป่วย 

     

15. ท่านคิดวา่ การฉนัอาหารท่ีมีประโยชน์ ควบคู่กบัการ

ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ท าใหร่้างการแขง็แรง 
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ส่วนที ่5   การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบัติพฤติกรรมในด้านการบริโภค และการออกก าลงักายของ 

                พระภิกษุ 

  ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านการก าหนด ระดบั

คะแนนการรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบติัพฤติกรรมการบริโภคและการออกก าลงักาย ในรอบ 1 เดือนท่ี

ผา่นมา 

ระดบัการรับรู้นอ้ยท่ีสุด เท่ากบั 1  คะแนน 

ระดบัการรับรู้นอ้ย เท่ากบั 2  คะแนน 

ระดบัการรับรู้ปานกลาง เท่ากบั 3  คะแนน 

ระดบัการรับรู้มาก เท่ากบั  4  คะแนน 

ระดบัการรับรู้มากท่ีสุด เท่ากบั  5  คะแนน 

ท่านรับรู้เร่ืองประโยชน์ของการปฏิบติัพฤติกรรม มากนอ้ยเพียงใด 

 

การรับรู้ประโยชน์ของการบริโภค / การออกก าลงักาย 

 

ระดับการรับรู้ 

มาก 

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย 

ทีสุ่ด 

1. ท่านคิดวา่ อาหารประเภทโปรตีน ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ี
สึกหรอของร่างกาย เช่น แผลต่าง ๆ หรือจากอาการ
เจบ็ป่วย  

     

2.  ทา่นคิดวา่ คาร์โบไฮเดรตช่วยใหพ้ลงังานและความ
อบอุ่นแก่ร่างกาย ท าใหร่้างกายสามารถเคล่ือนไหวเพื่อ
ท างานหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ได ้ 

     

3.  ท่านคิดวา่ เกลือแร่และแร่ธาตุต่างๆ ช่วยเสริมสร้าง
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ฟัน และช่วยท าใหผ้วิพรรณ
สดใส 
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การรับรู้ประโยชน์ของการบริโภค / การออกก าลงักาย 

 

ระดับการรับรู้ 

มาก 

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย 

ทีสุ่ด 

4. ท่านคิดวา่ อาหารประเภทไขมนั ช่วยป้องกนัการ

กระทบกระเทือนของอวยัวะภายในร่างกาย ท่ีเกิดจากแรง

กระแทกหรือเกิดจากการเคล่ือนไหวอยา่งแรงของร่างกาย 

ไขมนัจึงเป็นตวัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ของอวยัวะภายใน

ร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดี 

     

5.   ท่านคิดวา่ การฉนัอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการ นอกจาก

จะท าใหร่้างกายแขง็แรงแลว้ยงัท าใหมี้อารมณ์ดีมี

ความสามารถในการใชส้มองไดดี้ 

     

6.   ท่านคิดวา่ การฉนัอาหารครบ 5 หมู่ จะท าใหร่้างกาย
แขง็แรงกวา่คนท่ีฉนัอาหารไม่ครบ 5 หมู่ 

     

7. ท่านคิดวา่ควรหลีกเล่ียงการออกก าลงักายทนัทีหลงัต่ืน
นอน และควรหยดุออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 3 ชัว่โมงก่อน
เขา้นอน 

     

8.  ท่านคิดวา่การออกก าลงักายเป็นประจ าช่วยให้เรา
ควบคุมน ้าหนกั ไม่ใหม้ากเกินไป และสามารถควบคุม
น ้าหนกัใหล้ดลงมากกวา่ปกติได ้

     

9. ท่านคิดวา่การออกก าลงักายจะช่วยใหท้่านหลบัง่ายและ
หลบัลึกข้ึน 
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การรับรู้ประโยชน์ของการบริโภค / การออกก าลงักาย 

 

ระดับการรับรู้ 

มาก 

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย 

ทีสุ่ด 

10. ท่านคิดวา่ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ สามารถลด

คลอเรสเตอรอล และลดไตรกลีเซอไร ไดด้ว้ย ซ่ึงท าให้

ความเส่ียงเก่ียวโรคหวัใจและหลอดเลือดลดลง 

     

11. ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายท าใหร้ะบบไหลเวยีนเลือด  

กลา้มเน้ือและระบบอ่ืน ๆ แข็งแรงข้ึน 

     

12. ท่านคิดวา่ ผูท่ี้มีโรคประจ าตวัควรออกก าลงักาย

มากกวา่คนท่ีมีสุขภาพแขง็แรง 

     

13. ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายเป็นการหด  ยดืกลา้มเน้ือ  

และขอ้ต่อ 

     

14. ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายท าให้เกิดการใชอ้อกซิเจน

และเผาผลาญอาหารในร่างกายเพิ่มข้ึน 

     

15.ท่านคิดวา่ เม่ือมีการออกก าลงักาย ร่างกายจะมีการหลัง่

สารสุข หรือ Endorphins ออกมา ซ่ึงถือเป็นยาแกป้วดตาม

ธรรมชาติให้แก่ร่างกายเป็นอยา่งดี  
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ส่วนที ่6   การรับรู้อุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมในด้านการบริโภค และการออกก าลงักายของ 

                พระภิกษุ 

  ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านการก าหนดระดบั

คะแนนการรับรู้เร่ืองสุขภาพ ในรอบ 1 เดือนท่ีผา่นมา  

ระดบัการรับรู้นอ้ยท่ีสุด เท่ากบั 1  คะแนน 

ระดบัการรับรู้นอ้ย เท่ากบั 2  คะแนน 

ระดบัการรับรู้ปานกลาง เท่ากบั 3  คะแนน 

ระดบัการรับรู้มาก เท่ากบั  4  คะแนน 

ระดบัการรับรู้มากท่ีสุด เท่ากบั  5  คะแนน 

ท่านรับรู้เร่ืองอุปสรรคของการปฏิบติัพฤติกรรม  มากนอ้ยเพียงใด 

 

การรับรู้อุปสรรคของการบริโภค / การออกก าลังกาย 

 

ระดับการรับรู้ 

มาก 

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย 

ทีสุ่ด 

1.  ท่านคิดวา่ ควรฉนัอาหารท่ีญาติโยมน ามาถวายใหห้มด

ทุกอยา่ง 

     

2.  ท่านคิดวา่ ไม่มีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งฉนัอาหารให้ 

ครบ 5 หมู่ 

     

3.  ท่านคิดวา่ ควรฉนัอาหารในปริมาณพอเหมาะตามท่ี

ร่างกายตอ้งการ 

     

4.   ท่านคิดวา่ ท่านตอ้งฉนัอาหารอยา่งรวดเร็วทุกม้ือ      



120 

 

 

การรับรู้อุปสรรคของการบริโภค / การออกก าลังกาย 

 

ระดับการรับรู้ 

มาก 

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย 

ทีสุ่ด 

5.  ท่านคิดวา่ ท่านฉนัอาหารท่ีชอบไดอี้ก ถึงแมอ่ิ้มแลว้ก็

ตาม 

     

6.  ท่านคิดวา่ การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนท าให้ร่างกายสด

ช่ืนข้ึน 

     

7. ท่านคิดวา่ หากท่านฉนัอาหารท่ีญาติโยมน ามาถวายไม่

หมด ญาติโยมจะโกรธท่าน 

     

8. ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของนกักีฬาเท่านั้น      

9. ท่านคิดวา่ คนท่ีมีสุขภาพท่ีดีแลว้ไม่จ  าเป็นตอ้งออกก าลงั

กาย 

     

10. ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายเป็นเร่ืองน่าอาย      

11. ท่านคิดวา่ ไม่มีเวลาในการออกก าลงักาย      

12. ท่านคิดวา่ ไม่มีสถานท่ีเหมาะสมส าหรับการออกก าลงั

กาย 

     

13.ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายท าการใหชี้วติตอ้งยุง่ยาก

ไปมากกวา่เดิม 

     

14. ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายไม่มีความส าคญั      
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การรับรู้อุปสรรคของการบริโภค / การออกก าลังกาย 

 

ระดับการรับรู้ 

มาก 

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย 

ทีสุ่ด 

15. ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายไม่ไดช่้วยใหร่้างกาย

แขง็แรง 

     

 

กราบขอบพระคุณด้วยความเคารพ ต่อความอนุเคราะห์ในการตอบค าถามของท่าน 
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แบบสัมภาษณ์ 

เร่ือง   พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของพระภิกษุ ในจังหวดัปัตตานี 

 

1.    แบบสอบถามน้ีมีวตัถุประสงค ์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภค  การออกก าลงักาย และ
อุปสสรคท่ีส่งผลต่อพฤติกรมการสร้างเสริมสุขภาพของพระภิกษุ อ าเภอหนองจิก  จงัหวดัปัตตานี  

 2.   ค  าตอบของทุกท่านมีความส าคญัมากในการวิจยัคร้ังน้ี จึงขอความกรุณาให้ตอบแบบ
สัมภาษณ์ตามความเป็นจริงให้ครบทุกขอ้ ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการตอบแบบสอบถามจะเก็บเป็นความลบั   
และไม่มีผลกระทบใดๆ 

 3.   แบบสอบถามแบ่งออกเป็น  5  ตอน ดงัน้ี 

  ตอนท่ี 1   ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

  ตอนท่ี 2   แบบสอบถามขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

  ตอนท่ี 3   แบบสอบถามขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

ตอนท่ี 4   แบบสอบถามขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

  ตอนท่ี 5   แบบสอบถามขอ้มูลเก่ียวกบัทศันคติเก่ียวกบัการสร้างเสริมสุขภาพของ
พระภิกษุ 
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ส่วนที ่1   ข้อมูลทัว่ไป 
1.  ปัจจุบนัท่านมีอาย.ุ............ปี  
2. ท่านบวช...........พรรษา 
3. ท่านจบระดบัการศึกษาพระธรรม แผนก.................................................ชั้น.............................. 
4. ท่านจบระดบัการศึกษาทางโลก ชั้น................................................. 
5. ท่านมีโรคประจ าตวัหรืออาการของโรคอะไรบา้ง 

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................... 
6. ในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา ท่านเคยไดรั้บการตรวจร่างกายอะไรบา้ง  

……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 

ส่วนที ่2   พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
7. พฤติกรรมการฉนัอาหารเป็นอยา่งไร 

- อาหารท่ีชอบฉนั 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 

- ฉนัอาหารประเภทท่ีชอบบ่อยแค่ไหน 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
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ส่วนที ่3   พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
8. พฤติกรรมการออกก าลงักายเป็นอยา่งไร 

- วธีิการออกก าลงักาย 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

- ออกก่ีคร้ัง/สัปดาห์ 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

- ผลของการออกก าลงักายเป็นอยา่งไร 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

ส่วนที ่4   พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
9. พฤติกรรมการนอน พกัผอ่นเป็นอยา่งไร 

- เขา้นอนเวลาไหน 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

- ต่ืนนอนเวลาเท่าไร 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

- ระยะเวลาการนอนเพียงพอหรือไม่ 
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 
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- ถา้ไม่เพียงพอท าอยา่งไร 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

- ความถ่ีของการต่ืนนอนตอนกลางคืนและสาเหตุ 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

10. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพจิตเป็นอยา่งไร 
- ความถ่ีในการเกิดความเครียดต่อเดือน ต่อปี 

…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

- การก าจดัความเครียด 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

11. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพในเวลาเจบ็ป่วยเป็นอยา่งไร 
- รักษาตวัเองอยา่งไรเวลาเจบ็ป่วย 

…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

- ใชว้ธีิไหนบา้งในการดูแลรักษา 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 
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ส่วนที ่5  ทศันคติเกีย่วกบัการสร้างเสริมสุขภาพของพระภิกษุ  
 
12. ท่านมีทศันคติอยา่งไรเก่ียวกบัการสร้างเสริมสุขภาพของพระภิกษุ  

…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

13. ท่านมีแนวคิดหรือวธีิการอยา่งไร เพื่อใหพ้ระภิกษุตระหนกัถึงการสร้างเสริมสุขภาพตนเอง 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

14.       ปัญหาและอุปสรรคของการสร้างเสริมสุขภาพของพระภิกษุ 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 
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ผลการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือของผู้เช่ียวชาญ 
การหาค่าดัชนีความสอดคล้องของวตัถุประสงค์ (Index of Item Objective Congruence : IOC) 

  

ข้อ รายการพจิารณา 
คะแนนการประเมิน 

รวม ค่าเฉลีย่ แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

1. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของพระภิกษุ 

            

1 ท่านฉนัอาหารครบ 5 หมู่ ตรงตามเวลา 
ภายใน 1 วนั 

1  1  1  3  1.00 ใชไ้ด ้

2 ท่านฉนัผกั ผลไมทุ้กวนั 1  1  1  3  1.00 ใชไ้ด ้

3 ท่านฉนัอาหารประเภทเน้ือสัตวท่ี์ปรุงสุก 1  1  1  3  1.00 ใชไ้ด ้

4 ท่านลดการฉนัอาหารไขมนัสูง เช่น ขา้ว
ขาหมู  หมูสามชั้น กุนเชียง คอหมูยา่ง 
เบคอน ไส้กรอก หนงัไก่ หนงัหมู 

1  1  1  3  1.00 ใชไ้ด ้

5 ท่านลดการฉนัอาหารประเภททอดเช่น 
กลว้ยทอด ปลาท่องโก๋ 1  1  1  3  1.00 ใชไ้ด ้

6 ท่านลดการฉนัอาหารหรือขนมหวานท่ี
ปรุงดว้ยกะทิ เนย มาการีน เช่น แกงเผด็ 
แกงเขียวหวาน มสัมัน่ แกงคัว่ ขา้วเหนียว
มูล กลว้ยบวชชี บวัลอย ลอดช่อง ทบัทิม
กรอบ หรือขนมประเภท เบอเกอร์ร่ี 

1  1  1  3  1.00 ใชไ้ด ้

7 ท่านหลีกเล่ียงการฉนัอาหารท่ีมีรสเคม็จดั 
เช่น อาหารหมกัดอง เน้ือเคม็ ปลาเคม็ 

1  1  1  3  1.00 ใชไ้ด ้

8 ท่านหลีกเล่ียงการฉนัอาหารท่ีมีรสหวาน
จดั เช่น การปรุงอาหารคาวแลว้เติมน ้าตาล
ใหมี้รสหวานจดั 

0  1  1  2  0.67 ใชไ้ด ้
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ข้อ รายการพจิารณา 
คะแนนการประเมิน 

รวม ค่าเฉลีย่ แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

1. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของพระภิกษุ (ต่อ) 

            

9 ท่านด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยไม่ต ่ากวา่วนัละ ๘ 
แกว้ 

1  1  1  3  1.00 ใชไ้ด ้

10 ท่านหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีรส
หวาน เช่น น ้า ผลไมป่ั้นท่ีมีรสหวาน 
น ้าอดัลม น ้าหวานต่างๆ 

1  1  1  3  1.00 ใชไ้ด ้

11 ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืม ประเภทชูก าลงั 0  1  1  2  0.67 ใชไ้ด ้
12 ท่านฉนัอาหารประเภทบะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป

เป็นประจ า เช่น มาม่า 
0  1  1  2  0.67 ใชไ้ด ้

13 ท่านด่ืมชา กาแฟ เป็นประจ า 1  1  1  3  1.00 ใชไ้ด ้
14 ท่านจะดูฉลาก อย. วนัท่ีผลิตในการ

เลือกซ้ือาหารท่ีบรรจุส าเร็จ 
1  0  1  2  0.67 ใชไ้ด ้

15 ท่านใชช้อ้นกลางเม่ือรับประทานอาหาร
ร่วมกบัผูอ่ื้น 

1  1  1  3  1.00 ใชไ้ด ้

รวม 10 12 13 41 0.91 ใช้ได้ 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของพระภิกษุ 

            

1 ก่อนการออกก าลงักาย ท่านมีการอบอุ่น
ร่างกาย และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือร่วมดว้ย 
เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ 
ช่วยลดความตึง และความยดืหยุน่ของ
กลา้มเน้ือ 

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้
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ข้อ รายการพจิารณา 
คะแนนการประเมิน 

รวม ค่าเฉลีย่ แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของพระภิกษุ (ต่อ) 

            

2 หลงัการออกก าลงักาย ท่านมีการอบอุ่น
ร่างกาย และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือร่วมดว้ย 
เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ 
ช่วยลดความตึง และความยดืหยุน่ของ
กลา้มเน้ือ 

0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

3 ท่านออกก าลงักาย (ดว้ยความแรงระดบั
ปานกลาง คือ เหน่ือย พดูคุยกบัคน
ขา้งเคียงไดจ้บประโยค) อยา่งนอ้ยสัปดาห์
ละ 3 วนั ๆ ละ 30 นาที 

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้

4 ท่านมีการเคล่ือนไหวร่างกาย ดว้ยการเดิน
ข้ึนลงบนัได กวาดลานวดั ท าความสะอาด
กุฏิ จนรู้สึกเหน่ือยก าลงัดี สะสมอยา่งนอ้ย
วนัละ 30 นาที สัปดาห์ละ 5 วนั 

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้

5 ท่านมีการยดืเหยยีด เช่น การกม้เอามือ
แตะพื้น ประสานมือไวเ้หนือศรีษะหลงั
ดนัข้ึน การกม้ลงเอามือแตะพื้น การ
เหยยีด และฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
ต่อเน่ืองกนัสัปดาห์ละ 2-3 วนั 

1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

6 ท่านมีวธีิการออกก าลงักาย โดยท าควบคู่
กบัการปฏิบติัธรรม คือ การเดินจงกรม  

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้
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ข้อ รายการพจิารณา 
คะแนนการประเมิน 

รวม ค่าเฉลีย่ แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
พระภิกษุ (ต่อ) 

            

7 ท่านออกก าลงักายในช่วงท่ีไม่หิวหรือ
อ่ิมเกินไป ถา้รับประทานอาหารไปแลว้ 
ควรรอหลงัรับประทาน 2 ชัว่โมง 

1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

8 ท่านออกก าลงักายโดยใชอุ้ปกรณ์ช่วย 
เช่น ป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ี วิง่บนลู่วิง่ แต่
ตอ้งอยูใ่นท่ีมิดชิด เช่น ในกุฏิ 

1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

9 ท่านออกก าลงักาย โดยใชท้่าโยคะมา
ประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะสม 1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

10 ท่านออกก าลงักายทุกคร้ัง ท่ีรู้สึกวา่ฉนัท์
อาหารมากกวา่ปกติ 0 1  1  2 0.67 ใชไ้ด ้

11 ท่านออกก าลงักายทุกวนั 1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

12 ท่านออกก าลงักายตอนเชา้ 1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

13 ท่านออกก าลงักายตอนเยน็ 1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

14 ท่านออกก าลงักาย โดยการเดิน แต่ตอ้ง
ใหเ้หง่ือออก 1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

15 ท่านออกก าลงักายจนกระทัง่เหง่ือออก 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

 
รวม 13 15 15 43 0.96 ใช้ได้ 
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ข้อ รายการพจิารณา 
คะแนนการประเมิน 

รวม
คะแนน 

ค่าเฉลีย่ 
การ

แปลผล 
คนท่ี 

1 
คนท่ี 

2 
คนท่ี 

3 
3. การรับรู้สุขภาพของพระภิกษุ             
1 ท่านคิดวา่การฉนัอาหารประเภทผกั 

ผลไมเ้ป็นประจ า ช่วยให้ระบบขบัถ่ายดี
ข้ึน 

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้

2 ท่านคิดวา่การฉนัอาหารประเภทไขมนั
สูง เป็นสาเหตุหน่ึงท าเกิดโรคหลอด
เลือดอุดตนั 

1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

3 ท่านคิดวา่การฉนัอาหารท่ีมีรสหวานจดั 
ท าใหเ้ส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้

4 ท่านดูแลสุขภาพดว้ยการฉนัอาหารครบ 
5 หมู่ทุกวนั 

1  1  1  3    ใชไ้ด ้

5 ท่านคิดวา่ ก่อนฉนัอาหารแปรรูปทุก
คร้ัง เช่น อาหารกระป๋อง ควรดูวนั
หมดอายุ 

1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

6 ท่านคิดวา่ การด่ืมเคร่ืองชูก าลงั ท าให้
ร่างกายแขง็แรงข้ึน 

0  1  1  2  1  ใชไ้ด ้

7 ท่านคิดวา่ ตอ้งลา้งมือก่อนฉนัอาหารทุก
คร้ัง 

1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

8 ท่าน เลือกรับประทานอาหารท่ีมีฝาปิด
มิดชิด 

1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

9 ท่านคิดวา่การออกก าลงักาย จะช่วยลด
หรือผอ่นคลายความเครียดได ้

1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

10 ท่านคิดวา่ ผูท่ี้ท  ากิจกรรมท่ีใชแ้รงหนกั
แลว้ ไม่จ  าเป็นตอ้งออกก าลงักาย 

0 1  1  2 0.67 ใชไ้ด ้
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ข้อ รายการพจิารณา 
คะแนนการประเมิน 

รวม
คะแนน 

ค่าเฉลีย่ 
การแปล
ผล 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

3. การรับรู้สุขภาพของพระภิกษุ (ต่อ)             
11 ท่านคิดวา่ บุคคลท่ีมีสุขภาพแขง็แรงไม่

จ  าเป็นตอ้งออกก าลงักาย 
1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

12 ท่านเดินติดต่อกนั ดว้ยความเร็ว
สม ่าเสมอ อยา่งนอ้ย 30-45 นาที ถือวา่
เป็นการออกก าลงักาย 

1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

13 ท่านคิดวา่การออกก าลงักายในขณะ
เจบ็ป่วย จะช่วยใหห้ายป่วยไดเ้ร็วข้ึน 

1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

14 ท่านคิดวา่การออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอจะช่วยใหร่้างกายแขง็แรง และ
ลดภาวะการเจบ็ป่วย 

1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

15 ท่านคิดวา่ การฉนัอาหารท่ีมีประโยชน์ 
ควบคู่กบัการออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอ ท าใหร่้างการแขง็แรง 

1 1  1  3 1 ใชไ้ด ้

รวม 13 15 15 43 0.96 ใช้ได้ 

4.  การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบัติ
พฤติกรรมในด้านการบริโภค และการออก
ก าลงักายของพระภิกษุ 

            

1 ท่านคิดวา่ อาหารประเภทโปรตีน ช่วย
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย เช่น 
แผลต่าง ๆ หรือจากอาการเจ็บป่วย  

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้
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ข้อ รายการพจิารณา 
คะแนนการประเมิน 

รวม
คะแนน 

ค่าเฉลีย่ 
การแปล
ผล 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

 4.  การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบัติ
พฤติกรรมในด้านการบริโภค และการออก
ก าลงักายของพระภิกษุ (ต่อ) 

            

2 ท่านคิดวา่ คาร์โบไฮเดรตช่วยให้
พลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ท า
ใหร่้างกายสามารถเคล่ือนไหวเพื่อ
ท างานหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ได ้ 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

3 ท่านคิดวา่ เกลือแร่และแร่ธาตุต่างๆ ช่วย
เสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
ฟัน และช่วยท าใหผ้วิพรรณสดใส 

0  1  1  2  1  ใชไ้ด ้

4 ท่านคิดวา่ อาหารประเภทไขมนั ช่วย
ป้องกนัการกระทบกระเทือนของอวยัวะ
ภายในร่างกาย ท่ีเกิดจากแรงกระแทก
หรือเกิดจากการเคล่ือนไหวอยา่งแรง
ของร่างกาย ไขมนัจึงเป็นตวัช่วยป้องกนั
การบาดเจบ็ของอวยัวะภายในร่างกาย
ไดเ้ป็นอยา่งดี 

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้

5 ท่านคิดวา่ การฉนัอาหารท่ีถูกหลกั
โภชนาการ นอกจากจะท าใหร่้างกาย
แขง็แรงแลว้ยงัท าใหมี้อารมณ์ดีมี
ความสามารถในการใชส้มองไดดี้ 

1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

6 ท่านคิดวา่ การฉนัอาหารครบ 5 หมู่ จะ
ท าใหร่้างกายแขง็แรงกวา่คนท่ีฉนั
อาหารไม่ครบ 5 หมู่ 

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้
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ข้อ รายการพจิารณา 
คะแนนการประเมิน 

รวม
คะแนน 

ค่าเฉลีย่ 
การแปล
ผล 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

4.  การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบัติ
พฤติกรรมในด้านการบริโภค และการออก
ก าลงักายของพระภิกษุ (ต่อ) 

            

7 ท่านคิดวา่ควรหลีกเล่ียงการออกก าลงั
กายทนัทีหลงัต่ืนนอน และควรหยดุออก
ก าลงักายอยา่งนอ้ย3ชัว่โมงก่อนเขา้นอน 

1  0 1  2 0.67 ใชไ้ด ้

8 ท่านคิดวา่การออกก าลงักายเป็นประจ า
ช่วยใหเ้ราควบคุมน ้าหนกั ไม่ใหม้าก
เกินไป และสามารถควบคุมน ้าหนกัให้
ลดลงมากกวา่ปกติได ้

1  1 1  3 1 ใชไ้ด ้

9 ท่านคิดวา่การออกก าลงักายจะช่วยให้
ท่านหลบัง่ายและหลบัลึกข้ึน 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

10 ท่านคิดวา่ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
สามารถลดคลอเรสเตอรอล และลดไตร
กลีเซอไร ไดด้ว้ย ซ่ึงท าใหค้วามเส่ียง
เก่ียวโรคหวัใจและหลอดเลือดลดลง 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

11 ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายท าใหร้ะบบ
ไหลเวยีนเลือด  กลา้มเน้ือและระบบอ่ืน 
ๆ แขง็แรงข้ึน 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

12 ท่านคิดวา่ ผูท่ี้มีโรคประจ าตวัควรออก
ก าลงักายมากกวา่คนท่ีมีสุขภาพแขง็แรง 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
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ข้อ รายการพจิารณา 
คะแนนการประเมิน 

รวม
คะแนน 

ค่าเฉลีย่ 
การ

แปลผล 
คนท่ี 
 1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

4.  การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบัติ
พฤติกรรมในด้านการบริโภค และการออก
ก าลงักายของพระภิกษุ (ต่อ) 

            

13 ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายเป็นการหด  
ยดืกลา้มเน้ือ  และขอ้ต่อ 

0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

14 ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายท าใหเ้กิด
การใชอ้อกซิเจนและเผาผลาญอาหารใน
ร่างกายเพิ่มข้ึน 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

15 ท่านคิดวา่ เม่ือมีการออกก าลงักาย 
ร่างกายจะมีการหลัง่สารสุข หรือ 
Endorphins ออกมา ซ่ึงถือเป็นยาแกป้วด
ตามธรรมชาติใหแ้ก่ร่างกายเป็นอยา่งดี  

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

รวม 13 14 15 42 0.93 ใชไ้ด ้

5.  การรับรู้อุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม
ในด้านการบริโภค และการออกก าลงักายของ
พระภิกษุ 

      

1 ท่านคิดวา่ ควรฉนัอาหารท่ีญาติโยม
น ามาถวายใหห้มดทุกอยา่ง 

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้

2  ท่านคิดวา่ ไม่มีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งฉนั
อาหารให้ครบ 5 หมู่ 

1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

3  ท่านคิดวา่ ควรฉนัอาหารในปริมาณ
พอเหมาะตามท่ีร่างกายตอ้งการ 

0  1  1  2  1  ใชไ้ด ้
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ข้อ รายการพจิารณา 
คะแนนการประเมิน 

รวม
คะแนน 

ค่าเฉลีย่ 
การ

แปลผล 
คนท่ี 
 1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

5.  การรับรู้อุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม
ในด้านการบริโภค และการออกก าลงักายของ
พระภิกษุ (ต่อ) 

            

4  ท่านคิดวา่ ท่านตอ้งฉนัอาหารอยา่ง
รวดเร็วทุกม้ือ 

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้

5 ท่านคิดวา่ ท่านฉนัอาหารท่ีชอบไดอี้ก 
ถึงแมอ่ิ้มแลว้ก็ตาม 

1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

6 ท่านคิดวา่ การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน
ท าใหร่้างกายสดช่ืนข้ึน 

1  1  1  3  1  ใชไ้ด ้

7 ท่านคิดวา่ หากท่านฉนัอาหารท่ีญาติโยม
น ามาถวายไม่หมด ญาติโยมจะโกรธ
ท่าน 

1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

8 
ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายเป็นเร่ือง
ของนกักีฬาเท่านั้น 1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

9 ท่านคิดวา่ คนท่ีมีสุขภาพท่ีดีแลว้ไม่
จ  าเป็นตอ้งออกก าลงักาย 

1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

10 ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายเป็นเร่ืองน่า
อาย 1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

11 ท่านคิดวา่ ไม่มีเวลาในการออกก าลงักาย 1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้
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ข้อ รายการพจิารณา 
คะแนนการประเมิน 

รวม
คะแนน 

ค่าเฉลีย่ 
การ

แปลผล 
คนท่ี 

1 
คนท่ี 

2 
คนท่ี 

3 
5.  การรับรู้อุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม
ในด้านการบริโภค และการออกก าลงักายของ
พระภิกษุ (ต่อ) 

            

12 ท่านคิดวา่ ไม่มีสถานท่ีเหมาะสมส าหรับ

การออกก าลงักาย 
1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

13 ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายท าการให้

ชีวติตอ้งยุง่ยากไปมากกวา่เดิม 
1  1  1  3  1 ใชไ้ด ้

14 ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายไม่มี

ความส าคญั 
0 1  1  2 0.67 ใชไ้ด ้

15 ท่านคิดวา่ การออกก าลงักายไม่ไดช่้วย

ใหร่้างกายแขง็แรง 
1 0 1  2 0.67 ใชไ้ด ้

รวม 12 13 14 39 0.87 ใชไ้ด ้
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สรุปค่า IOC รายด้าน 
 

ที่ ด้าน IOC แปลผล 

1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพระภิกษุ 0.91 ใชไ้ด ้

2 พฤติกรรมการออกก าลงักายของพระภิกษุ 0.96 ใชไ้ด ้

3 การรับรู้สุขภาพของพระภิกษุ 0.96 ใชไ้ด ้

4 
การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบติัพฤติกรรมในดา้นการบริโภค 

และการออกก าลงักายของพระภิกษุ 
0.93 ใชไ้ด ้

5 
การรับรู้อุปสรรคของการปฏิบติัพฤติกรรมในดา้นการบริโภค 

และการออกก าลงักายของพระภิกษุ 
0.87 ใชไ้ด ้

  รวมทุกด้าน 0.93 ใช้ได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


