
 

 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรในโรงเรียนพระปริยัตธิรรม 
แผนกสามัญศึกษา เขตภาคเหนือตอนบน 

SELF–HEALTH CARE BEHAVIOR OF NOVICE IN THE 
PHRAPARIYATTIDHAMMA SCHOOLS IN THE                       

NORTHERN OF THAILAND 
 

    อโนชา วิปุลากร๑ Anocha  Wipulakorn,    
ชัญญา อนุเคราะห๒ Chanya Anukhro, 

ไพรชล ตันอุด๓ Praichon Tanud,    
 นณธภัทร ธีระวรรธนะสิริ๔ Nonthaphat Theerawasttanasiri 

 

 
 

บทคัดยอ 

 การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร 
และเสนอแนะแนวทาง การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง กลุมตัวอยางเปนสามเณร
ในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาตนแบบศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรจังหวัด
เชียงราย พะเยา นาน แพร และลําปาง จังหวัดละ ๑ แหง สามเณรจํานวน ๔๑๖ รูป เครื่องมือ
ท่ีใช คือ แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภค ออกกําลังกายและอารมณ (พฤติกรรม ๓ อ.)    
ศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุง วิเคราะหขอมูลดวย individual pair t-test แจกแจง
ความถ่ี   รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติ 1 8t-test โดยกําหนดคาความ        
มีนัยสําคัญทางสถิติไวท่ีระดับ ๐.๐๕  

                                                           
 ๑ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ กลุมพัฒนาการสงเสริมสขุภาพวัยเรียน ศูนยอนามัยท่ี ๑ 
เชียงใหม 
 ๒ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ กลุมขับเคลื่อนยุทธศาสตรและพัฒนากําลังคน ศูนยอนามัยท่ี 
๑ เชียงใหม 
 ๓ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ กลุมพัฒนาการสงเสริมสุขภาพวัยเรียน ศูนยอนามัยท่ี ๑ 
เชียงใหม 
 ๔ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ กลุมพัฒนาอนามัยสิ่งแวดลอม ศูนยอนามัยท่ี ๑ เชียงใหม 
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วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

 ผลการศึกษาพบวาสามเณรมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอยูในระดับปานกลาง 
(รอยละ ๔๙.๕ และ ๕๑.๗) ระดับควรปรับปรุง(รอยละ ๔๖.๖ และ ๔๖.๔) เปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยครั้งท่ี ๑ และครั้งท่ี ๒ ไมแตกตางกัน (mean ๑.๕๗,Std.Deviation .๕๖๘) พบ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองเพ่ิมข้ึนคือการหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีแอกกอฮอล พฤติกรรม  
ท่ีตองปรับปรุงไดแกกินอาหารครบ ๕ หมู (ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตว นม), ดื่มนมพรองมันเนย  
วันละ ๑ - ๒ แกว, กินอาหารประเภทตม นึ่ง ลวก อบ, หลีกเลี่ยงของหวานและขนมท่ีมีแปง
น้ําตาลมาก,เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน และออกกําลังกายวันละ ๓๐ นาที   
ผลภาวะโภชนาการสามเณรดวยดัชนีมวลกาย (BMI) พบวามีภาวะอวนเพ่ิมข้ึน (รอยละ ๒๗.๗ 
และ ๓๐.๑) น้ําหนักเทียบกับสวนสูงพบภาวะอวนเพ่ิมข้ึนเชนเดียวกัน (รอยละ ๒๖.๗ และ 
๓๑.๙) สวนสูงเทียบกับอายุพบวาสวนใหญมีสวนสูงเพ่ิมข้ึนตามเกณฑอายุ (รอยละ๗๘.๖ และ 
๙๑.๑) ทดสอบสมรรถภาพทางกายพบวาสามเณรสวนใหญไมผานเกณฑ และมีแนวโนมสูงข้ึน
(รอยละ ๖๗.๓ และ ๘๒.๒) เกณฑท่ีไมผานคือดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ  
(รอยละ ๕๑.๒ และ ๖๑.๑) สามเณรท่ีไมผานเกณฑรอยละ ๓๘ พบมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ของตนเองอยูในระดับควรปรับปรุง อีกรอยละ ๔๑ พบมีพฤติกรรมอยูในระดับ ปานกลาง 
ผลการวิจัยครั้งนี้ ไดสะทอนใหเห็นอยางชัดเจนวาสามเณรยังมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง   
ไมดีพอ งานวิจัยนี้ขอนําเสนอขอเสนอแนะคือ (๑) หนวยงานท่ีเก่ียวของควรนิเทศติดตาม   
เสริมพลังเพ่ือใหสามเณรมีความรอบรูดานสุขภาพและเกิดพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเอง
อยูในระดับดี (๒) พัฒนาใหเปนองคกรไรพุง ท่ีใชหลักการลดอวน ลดพุง เพ่ือใหบุคลากรทุกคน
ในองคกรรวมท้ังคนในชุมชน มีความรู ทักษะดานอาหารโภชนาการและออกกําลังกาย       
ตามหลักการแนวคิด ๓ อ. (อาหาร ออกกําลังกาย และอารมณ)  สรางความรอบรูดานสุขภาพ 
ตระหนักรู เขาใจ และเห็นความสําคัญ รวมกันสงเสริมสุขภาพสามเณรอยางเปนองครวม 
 

คําสําคัญ: พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง, โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
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Abstract 

 The purposes of this study were to investigate the self-care behavior of 
the novice and to suggest of self-care behavior development. A sample of 416 
novices in the Junior High School of Phrapariyattidhamma  Schools which was 
model of Novice Health Promotion Center, Chiang Rai, Phayao, Nan, Phrae and 
Lampang provinces. The instrument used the consumption behavior 
questionnaires, exercise and emotional behavior (behavior 3 model). Data were 
analyzed by individual pair t-test, frequency, percentage, mean, standard 
deviation and t-test were statistically analyzed at .05.   
 The results showed that the novice self-care behaviors were at 
moderate level (49.5%, 51.7%), the level of improvement should be improved 
(46.6%, 46.4%). Comparison of mean scores of the 1st and 2nd times was not 
significantly different (mean) 1.57, Std.Deviation .568). The higher self-care 
behaviors were the avoidance of alcoholic beverages, improve of the eating 
habits of 5 groups (rice, vegetables, fruits, meat, milk), drink milk skim milk 1-2 
times a day, eat boiled and steaming foods, avoid desserts and sweets with a 
lot of sugar, drink purified water instead of soft drinks or nectar, and exercise 30 
minutes a day. The nutritional status of the novice with body mass index (BMI) 
showed that obesity increased (27.7% and 30.1%), weight compared with height 
was also similar (26.7% and 31.9%), height relative to age, most of them had 
higher (78.6 and 91.1 percent). Physical fitness test showed that most of the 
novice students did not pass the criterion and had higher tendency (67.3% and 
82.2% respectively).  The non-passing criterion was strength and endurance 
(51.2% and 61.1%). Non-qualified novices of 38 % found that their health care 
behaviors were at an improvement, level of 41% found moderate behavior.  
 The results of this study clearly show that novices have poor self-care 
behaviors. This research suggests that 1) the concerned agencies should 
supervise and strengthen the novice's health and health care behaviors at a 
good level  2) to reduce the risk of obesity, all personnel in the organization as 
well as people in the community have the knowledge, skills, nutrition and 
exercise in accordance with the concept of ๓ model (food, exercise and 
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emotion), and see the importance to jointly promote the health of the novices 
as a whole. 
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บทนํา 

 สามเณรถือเปนกลุมเด็กวัยรุนและเยาวชน เปนศาสนทายาทท่ีสําคัญในการจรรโลง
พระพุทธศาสนาของประเทศ มีหนาท่ีธํารงรักษา และเผยแผพระพุทธศาสนาในรูปแบบตาง ๆ   
สูสังคม รวมกับพระภิกษุสงฆ  เด็กวัยรุนและเยาวชนกลุมนี้เขาสูระบบการศึกษา โดยผานการ
บวชเปนสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา สวนใหญมาจากครอบครัวท่ีมี
ฐานะยากจน บางสวนเปนชนเผา เปนคนชายขอบ ของประเทศ เปนกลุมแรงงานขามชาต ิ     
ท่ีอพยพติดตามพอแมมา ไมมีเลขประจําตัวประชาชน ถือเปนกลุม เด็กดอยโอกาส ไมสามารถ
เขาสูระบบการศึกษาสายสามัญตามปกติของกระทรวงศึกษาธิการได โรงเรียน พระปริยัติธรรม
ในโครงการพระราชดําริฯ ในเขตภาคเหนือ ๕ จังหวัด ไดแก นาน แพร พะเยา เชียงราย และ
ลําปาง จึงเปนทางเลือกหนึ่ง สําหรับโอกาสในการศึกษาของสามเณร เม่ือจบการศึกษาแลว
สามเณรสวนหนึ่งจะลาสิกขาบทกาวเขาสูตลาดแรงงานหรือกลับคืนสูถ่ินฐานเพ่ือประกอบอาชีพ
เกษตรกรรมและใชแรงงาน ในทองถ่ิน และสามเณรอีกสวนหนึ่งจะบวชเรียนศึกษาตอในสาย
พุทธศาสนาในระดับท่ีสูงข้ึน เพ่ือพัฒนาเปน ศาสนทายาทในพุทธศาสนาตอไป ดังนั้น สามเณร
จึงควรไดรับโอกาสในการพัฒนาในทุก ๆ ดาน เชนเดียวกับเด็กและเยาวชนท่ัวไปโดยเฉพาะ 
ดานสุขภาพอนามัย ดานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง จึงเปนกระบวนการสําคัญในการ
ดํารงรักษาไวซ่ึงภาวะความมีสุขภาพดีของตนเองตอไป จากการสํารวจสถานการณภาวะสุขภาพ
ของสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา ระหวางป ๒๕๕๔ - ๒๕๕๖        
พบปญหาสามเณรมีภาวะเริ่มอวนและอวนมีแนวโนมสูงข้ึน รอยละ ๙.๗, ๑๑.๗ และ ๑๗.๙ 
ตามลําดับ๕   ในป ๒๕๕๗ ผลการสํารวจสภาวะทันตสุขภาพพบสามเณร รอยละ ๓๙ มีฟนผุ 

                                                           
 ๕ สํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี, รายงานการเฝาระวัง
ภาวะโภชนาการ :ว๑_๑๐๓ ม. (อัดสําเนา), (กรุงเทพมหานคร : สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต, ๒๕๕๘) 
หนา ๑. 
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รอยละ ๕๓ มีเหงือกอักเสบ โดยพบสูงสุด ท่ีจังหวัดเชียงราย๖ ดานอนามัยสิ่งแวดลอมสํารวจ
พบปญหาคุณภาพน้ําบริโภคไมผานเกณฑมาตรฐานน้ําสะอาดรอยละ๗๕๗ จากสภาพปญหา
ดานสุขภาพและดานสิ่งแวดลอมดังกลาว กอปรกับขอมูลผลการติดตามความกาวหนาในการ
ดําเนินงานพัฒนาโภชนาการและสุขอนามัยของสามเณรและพัฒนาคุณภาพการศึกษา       
ตามแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนในถ่ินทุรกันดาร ตามพระราชดําริสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ  
สยามบรมราชกุมารี ระยะท่ี ๔ (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๙) ของสํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพ-
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี รวมกับกรมอนามัยท่ีไดติดตามงานในพ้ืนท่ี ในป ๒๕๕๙   
ไดจัดตั้งศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรข้ึน ในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาจังหวัด
ละ ๑ แหง ภาคเหนือ ไดแก จังหวัดนาน แพร เชียงราย พะเยา และลําปาง ภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือไดแกจังหวัดศรีสะเกษ โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือใหเปนศูนยสาธิตการจัดกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพของสามเณรอยางเปนองครวม และเพ่ือเสริมสรางความตระหนักรู เขาใจ ใหแก
พระภิกษุ สามเณร และชุมชน เก่ียวกับความสําคัญดานโภชนาการและการบริหารกาย         
ท่ีเหมาะสมกับสมณสารูป และเพ่ือปองกันโรคอวนของสามเณร๘     
 ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาถึงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร     
ในโรงเรียน พระปริยัติธรรมท่ีไดดําเนินการศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณร โดยมีวัตถุประสงค  
เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรวาอยูในระดับใด อยางไร และ เพ่ือ
เสนอแนะแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร ซ่ึงผลท่ีไดจาก
การศึกษาครั้งนี้จะเปนขอมูลสําคัญท่ีจะสนับสนุน และผลักดัน ใหเปนแนวทางในการพัฒนา
พฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรมท่ีเหมาะสมกับสมณสารูป 
ใหแกหนวยงานท่ีเก่ียวของทุกภาคสวนอยางเปนรูปธรรม รวมท้ังเพ่ือเสนอแนะแนวทาง      
การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรตอไป 
 

                                                           
 ๖ ศูนยอนามัยท่ี ๑๐ เชียงใหม, เอกสารสรุปผลการดําเนินงานพัฒนาสุขอนามัยสามเณรใน
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กลุมท่ี ๖. (อัดสําเนา), (เชียงใหม : ศูนยอนามัยท่ี ๑๐ 
เชียงใหม, ๒๕๕๘) หนา ๒ - ๖. 
 ๗ สํานักสุขาภิบาลและนํ้า กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. สรุปผลการดําเนินงานเฝาระวัง
คุณภาพน้ําด่ืม ในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา. (อัดสําเนา), (กรุงเทพฯ : สํานักสุขาภิบาล
และนํ้า กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๗) หนา ๑ - ๒๐.  
 ๘ สํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี, โครงการจัดต้ังศูนย
สงเสริมสุขภาพสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ในโครงการตามพระราชดําริ 
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี. (อัดสําเนา), (กรุงเทพมหานคร : สวนจิตรลดา 
พระราชวังดุสิต, ๒๕๕๘) หนา ๑ - ๔. 



๑๕๔  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

วัตถุประสงคของการศึกษา 
 เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรม
แผนกสามัญศึกษาท่ีไดดําเนินการศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรเขตภาคเหนือตอนบน และเพ่ือ
เสนอแนะแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร 
 

วิธีดําเนินการวิจัย  
 รูปแบบการศึกษาเปนการวิจัยเชิงปริมาณ   
 ประชากรท่ีใชในการศึกษา ไดแก สามเณรท่ีกําลังศึกษาอยูในโรงเรียนพระปริยัติธรรม
แผนกสามัญศึกษาตนแบบ ท่ีไดดําเนินงานศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรใน ๕ จังหวัดเขต
ภาคเหนือตอนบน ไดแก จังหวัดนาน แพร พะเยา เชียงราย และลําปาง จังหวัดละ ๑ โรงเรียน 
รวม ๕ โรงเรียน กลุ มตัวอยางท่ีใชในการศึกษาไดแก สามเณรท่ีกําลังศึกษาอยูในโรงเรียน    
พระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาตนแบบ ท่ีไดดําเนินงาน ศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณร       
ในระหวางปการศึกษา ๒๕๖๐ ตอเนื่องไปจนถึงปการศึกษา ๒๕๖๑ จํานวน ๔๑๖ รูป เครื่องมือ
ท่ีใช คือ แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภค ออกกําลังกายและอารมณ (พฤติกรรม ๓ อ.)   
ศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุง ของสํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข       
วิเคราะหขอมูลเปนลักษณะ individual pair t-test วัดขอมูล กอน-หลัง ในสามเณรรูป
เดียวกันเปรียบเทียบขอมูลในป ๒๕๖๐ และป ๒๕๖๑ แจกแจงความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ สถิติ 1 8t-test สําหรับกลุมตัวอยางสองกลุมท่ีไมเปนอิสระตอกัน 1 8 
โดยกําหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถิติไวท่ีระดับ .๐๕ 

 

ผลการวิจัย   
 สามเณรสวนใหญ มีอายุ ๑๔ ป คิดเปนรอยละ ๒๕.๕ รองลงมาอายุ ๑๓ ป, ๑๕ ป, 
๑๖ ป, ๑๗ ป และ ๑๘ ป คิดเปนรอยละ ๒๓.๖, ๑๙.๒ ,๑๘.๕ ,๙.๙ และ ๓.๔ ตามลําดับ สวน
ใหญกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๑ คิดเปนรอยละ ๓๑.๓ รองลงมาชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 
๒ , ๓ , ๔ และ ๕ คิดเปนรอยละ ๒๖.๗, ๑๖.๑,  ๑๔.๒ และ ๑๑.๘ ตามลําดับ สถานท่ีศึกษา
ในจังหวัดแพร คิดเปนรอยละ ๓๒.๒ รองลงมาในจังหวัดเชียงราย คิดเปนรอยละ ๒๑.๔        
ในจังหวัดลําปาง พะเยา และนาน คิดเปนรอยละ ๑๙.๒, ๑๓.๗, ๑๓.๕ ตามลําดับ แสดงผลตาม
ตาราง ดังนี้ 
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ตาราง แสดงจํานวนและรอยละ จําแนกตามลักษณะสวนบุคคล 
 ลักษณะสวนบุคคล     สามเณรผูตอบแบบสอบถาม 
        จํานวน               รอยละ 

๑.อายุ 
 ๑๓ ป       ๙๘  ๒๓.๖ 
 ๑๔ ป       ๑๐๖  ๒ ๕ .๕
 ๑๕ ป       ๘๐  ๑๙.๒ 
 ๑๖ ป       ๗๗  ๑๘.๕ 
 ๑๗ ป       ๔๑  ๙.๙ 
 ๑๘ ป       ๑๔  ๓.๔ 
๒.ชั้นท่ีกําลังศึกษา 
 มัธยมศึกษาปท่ี ๑      ๑๓๐  ๓๑.๓ 
 มัธยมศึกษาปท่ี ๒      ๑๑๑  ๒๖.๗ 
 มัธยมศึกษาปท่ี ๓      ๖๗   ๑๖.๑ 
 มัธยมศึกษาปท่ี ๔      ๕๙  ๑๔.๒   
 มัธยมศึกษาปท่ี ๕      ๔๙  ๑๑.๘ 
๓.จังหวัด ณ ท่ีต้ังของโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
 เชียงราย       ๘๙  ๒๑.๔ 
 นาน       ๕๖  ๑๓.๕ 
 พะเยา       ๕๗  ๑๓.๗ 
 แพร       ๑๓๔  ๓๒.๒ 
 ลําปาง       ๘๐  ๑๙.๒ 

 รวม       ๔๑๖  ๑๐๐ 

 ดานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเอง พบวาสามเณรมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองอยูในระดับปานกลาง รอยละ ๔๙.๕ และรอยละ ๕๑.๗  ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหดี
ข้ึน รอยละ ๔๖.๖ และ ๔๖.๔ ตามลําดับ เปรียบเทียบคาเฉลี่ยครั้งท่ี ๑ และ ๒ พบไมมีความ
แตกตางกัน (mean ๑.๕๗,Std.Deviation .๕๖๘) ตามลําดับ โดยมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองท่ีดีเพ่ิมข้ึน คือ การหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีแอกกอฮอล ท้ังนี้ อาจเนื่องมาจากสามเณรอยู
ในวิถีสมณะและมีพระธรรมวินัยกํากับอยู สวนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองท่ีตองปรับปรุง
แกไขไดแก กินอาหารครบ ๕ หมู (ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตว นม), ดื่มนมพรองมันเนยวันละ      
๑ - ๒ แกว,  กินอาหารประเภทตม นึ่ง ลวก อบ, หลีกเลี่ยงของหวานและขนมท่ีมีแปง และ
น้ําตาลมาก,เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน และออกกําลังกายวันละ ๓๐ นาที  
 
 
 



๑๕๖  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ตาราง แสดงระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร 
ระดับพฤติกรรม      คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)                     คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑) 
    จํานวน  รอยละ  จํานวน            รอยละ 

ควรปรับปรุง(คะแนน ต่ํากวา ๖๐ ) ๑๙๔  ๔๖.๖  ๑๙๓         ๔๖.๔ 
ปานกลาง (คะแนน ๖๐-๗๙)  ๒๐๖  ๔๙.๕  ๒๑๕         ๕๑.๗ 
ดี(คะแนน  ๘๐-๙๙)   ๑๖  ๓.๙  ๘           ๑.๙ 
ดีมาก(คะแนน ๑๐๐)  -  -  -  - 

รวม    ๔๑๖  ๑๐๐  ๔๑๖          ๑๐๐ 

เปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมสุขภาพ ครั้งท่ี ๑ และครั้งท่ี ๒ ไมมีความแตกตางกันคือ mean 
๑.๕๗ (Std.Deviation .๕๖๘) 
 

ตาราง แสดงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร 
ลําดับ       พฤติกรรมท่ีปฏิบัติ    คาเฉลี่ย      
    คร้ังท่ี ๑  คร้ังท่ี ๒       ความแตกตาง     t     
               (ป ๒๕๖๐)        (ป ๒๕๖๑) 

๑. กินอาหารครบ ๕ หมู 
    (ขาว ผัก ผลไม เน้ือสัตว นม) ๓.๕๔  ๓.๒๗  -.๒๖      ๓.๘๐๑*  
๒. กินอาหารหลากหลายไมซ้ําซาก ๓.๕๓  ๓.๖๐   .๐๘       -.๙๓๑     
๓. กินผักมากกวาวันละ ๓ ทัพพี ๒.๙๕  ๒.๙๕   .๐๐        .๐๒๘      
๔. กินผลไมวันละ ๒-๓ สวน 
   (หน่ึงสวนเทากับ ๖-๘ คํา)  ๓.๓๕  ๓.๒๕  -.๑๐      ๑.๔๐๖     
๕. กินปลาอยางนอย วันละ ๑ มื้อ ๓.๐๖  ๒.๙๕  -.๑๑      ๑.๔๘๔     
๖. กินเน้ือสัตวไมติดมัน  
   สัปดาหละ ๒-๓ มื้อ  ๓.๒๓  ๓.๑๘  -.๐๖            .๖๘๗ 
๗. ดื่มนมพรองมันเนยวันละ ๑-๒ แกว ๓.๑๕  ๒.๘๘  -.๒๗          ๒.๖๙๘* 
๘. กินอาหารมื้อเย็นหางจากเวลานอน 
   ไมนอยกวา ๔ ช่ัวโมง  ๒.๙๖  ๓.๐๒   .๐๖           -.๖๐๗  
๙. กินอาหารประเภทตม น่ึง ลวก อบ ๓.๕๔  ๓.๓๙  -.๑๖      ๒.๐๙๒* 
๑๐. หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูงหรืออาหาร 
   ท่ีทอดดวยนํ้ามันทวม  ๓.๐๒  ๓.๐๗   .๐๕            -.๖๓๕ 
๑๑. หลีกเลี่ยงของหวานและขนม 
   ท่ีมีแปงและนํ้าตาลมาก  ๓.๑๑  ๒.๘๘  -.๒๒           ๒.๕๙๗* 
๑๒. กินอาหารรสจืด ไมเติมนํ้าปลา 
   หรือเกลือในอาหาร  ๒.๘๘  ๒.๘๑  -.๐๗             .๗๐๔ 
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ตาราง (ตอ) แสดงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร 
ลําดับ       พฤติกรรมท่ีปฏิบัติ    คาเฉลี่ย      
    คร้ังท่ี ๑  คร้ังท่ี ๒       ความแตกตาง     t     
               (ป ๒๕๖๐)        (ป ๒๕๖๑) 

๑๓. เลือกดื่มนํ้าเปลา 
   แทนนํ้าอัดลมหรือนํ้าหวาน  ๓.๔๗  ๓.๒๙  -.๑๙           ๒.๒๓๑* 
๑๔. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีแอลอฮอล ๓.๒๓  ๓.๖๗   .๔๔          -๓.๓๗๑* 
๑๕. อารมณดี ไมเครียด  ๓.๕๐  ๓.๔๕  -.๐๖             .๗๕๙ 
๑๖. นอนหลับไมนอยกวาวันละ  
   ๗-๘ ช่ัวโมง   ๓.๒๑  ๓.๓๒   .๑๑      -๑.๒๕๗ 
๑๗. ออกกําลังกายสัปดาหละ ๕ วัน ๓.๑๒  ๒.๙๔  -.๑๘       ๑.๙๑๘ 
๑๘. ออกกําลังกายวันละ ๓๐ นาที ๓.๒๐  ๒๘๗  -.๓๓            ๓.๓๙๗* 
๑๙. ขณะออกกําลังกาย  
   หายใจเร็วข้ึนกวาปกติและเหง่ือซึม ๓.๔๓  ๓.๓๗  -.๐๖              .๖๕๓ 
๒๐. ทุกครั้งวัดรอบเอวไดไมเกิน 
   เกณฑอวนลงพุงคือ  ๓.๕๐  ๓.๔๕  -.๐๖              .๗๕๙ 
   เพศหญิงไมเกิน ๘๐ ซม.   
   และเพศชายไมเกิน ๙๐ ซม.  
 

 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายสามเณรกอนและหลังซ่ึงมีระยะเวลาหางกัน ๑ ป 
(ป ๒๕๖๐ และ  ป ๒๕๖๑) พบวาสามเณรสวนใหญไมผานเกณฑการทดสอบและมีแนวโนม  
ไมผานเกณฑมากข้ึน คิดเปนรอยละ ๖๗.๓ และ ๘๒.๒ ตามลําดับ เม่ือวิเคราะหในรายดาน
พบวาสามเณรไมผานเกณฑ ดานการทดสอบดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อทดสอบ
โดยใชกิจกรรมการลุกนั่ง ๓๐ วินาที มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ ๕๑.๒ และรอยละ ๖๑.๑ 
ตามลําดับ รองลงมาไมผานเกณฑดานความออนตัวของกลามเนื้อทดสอบโดยใชกิจกรรมการ 
งอตัวไปขางหนา คิดเปนรอยละ ๓๓.๗ และ ๓๐.๑ ตามลําดับ สวนดานความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจทดสอบโดยใชกิจกรรมโดยการยกเขาสูงอยูกับท่ี ๓ นาทีนั้น 
สามเณรสามารถทําไดดี ผานเกณฑสูงถึงรอยละ ๙๘.๑ และรอยละ ๙๙.๕ ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 



๑๕๘  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ตาราง แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)            คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑)   
    จํานวน  รอยละ  จํานวน            รอยละ 

ไมผานเกณฑ   ๒๘๐  ๖๗.๓  ๓๔๒         ๘๒.๒ 
ผานเกณฑ   ๑๓๖  ๓๒.๗  ๗๔         ๑๗.๘ 

รวม    ๔๑๖  ๑๐๐  ๔๑๖          ๑๐๐ 

 
 

ตาราง แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายสามเณรแยกในแตละดาน 
สมรรถภาพทางกาย  คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)       คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑)   
    จํานวน  รอยละ  จํานวน          รอยละ 
ดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ(กิจกรรม:การยกเขาสูงอยูกับท่ี ๓ นาที)  
ไมผาน    ๘  ๑.๙  ๒         ๐.๕ 
ผาน     ๔๐๘  ๙๘.๑  ๔๑๔         ๙๙.๕ 
ดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ(กิจกรรม:การลุกนั่ง ๓๐ วินาที) 
ไมผาน    ๒๑๓  ๕๑.๒  ๒๕๔         ๖๑.๑ 
ผาน     ๒๐๓  ๔๘.๘  ๑๖๒         ๓๘.๙ 
ดานความออนตัวของกลามเนื้อ(กิจกรรม:การงอตัวไปขางหนา) 
ไมผาน    ๑๔๐  ๓๓.๗  ๑๒๕         ๓๐.๑ 
ผาน     ๒๗๖  ๖๖.๓  ๒๙๑         ๖๙.๙ 

รวม    ๔๑๖  ๑๐๐  ๔๑๖          ๑๐๐ 
  

 พบวาสามเณรท่ีไมผานเกณฑสมรรถภาพทางกายรอยละ ๓๘ พบมีพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองอยูในระดับควรปรับปรุง และไมผานเกณฑสมรรถภาพทางกายรอยละ ๔๑ พบมี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอยูในระดับปานกลาง 
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ตาราง แสดงระดับพฤติกรรมสุขภาพกับสมรรถภาพทางกาย 
 ระดับพฤติกรรมสุขภาพ   สมรรถภาพทางกาย            รวม 
     ไมผานเกณฑ  ผานเกณฑ 

ควรปรับปรุง จํานวน     ๑๖๒   ๓๑  ๑๙๓ 
  รอยละ   ๘๓.๙   ๑๖.๑  ๑๐๐ 
ปานกลาง  จํานวน   ๑๗๓   ๔๒  ๒๑๕ 
  รอยละ   ๘๐.๕   ๑๙.๕  ๑๐๐ 
ดี  จํานวน   ๗   ๑  ๘ 
  รอยละ   ๘๗.๕   ๑๒.๕  ๑๐๐ 

รวม  จํานวน   ๓๔๒   ๗๔  ๔๑๖ 
  รอยละ   ๘๒.๒   ๑๗.๘  ๑๐๐ 

 ดานภาวะโภชนาการของสามเณรเม่ือใชเกณฑดัชนีมวลกาย (BMI) พบวาสามเณร 
มีภาวะอวนเพ่ิมข้ึน(รอยละ ๒๗.๗ และ ๓๐.๑) เกณฑน้ําหนักเทียบกับสวนสูงพบสามเณรมี
ภาวะอวนเพ่ิมข้ึนเชนเดียวกัน (รอยละ ๒๖.๗และ ๓๑.๙) เกณฑสวนสูงเทียบกับอายุพบวา
สามเณรสวนใหญมีสวนสูงเพ่ิมข้ึนตามเกณฑอายุ (รอยละ ๗๘.๖ และ ๙๑.๑) 
 

ตาราง แสดงระดับภาวะโภชนาการ (BMI) 
 ระดับภาวะโภชนาการ    คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)              คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑)    
    จํานวน  รอยละ  จํานวน             รอยละ 

ผอม    ๑๑๒  ๒๖.๙  ๙๗          ๒๓.๓ 
สมสวน    ๑๘๙  ๔๕.๔  ๑๙๔          ๔๖.๖ 
อวน    ๑๑๕  ๒๗.๗  ๑๒๕           ๓๐.๑ 

รวม    ๔๑๖  ๑๐๐  ๔๑๖  ๑๐๐ 
 

ตาราง แสดงระดับภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง) 
 ระดับภาวะโภชนาการ    คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)              คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑)   
    จํานวน  รอยละ  จํานวน            รอยละ 

ผอม    ๒๖  ๖.๒  ๒๖         ๖.๓ 
สมสวน    ๒๗๙  ๖๗.๑  ๒๕๗         ๖๑.๘ 
อวน    ๑๑๑  ๒๖.๗  ๑๓๓         ๓๑.๙ 

รวม    ๔๑๖  ๑๐๐  ๔๑๖          ๑๐๐ 

 
 
 



๑๖๐  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ตาราง แสดงระดับภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ) 
 ระดับภาวะโภชนาการ    คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)              คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑)  
    จํานวน  รอยละ  จํานวน            รอยละ 

เตี้ย    ๘๙  ๒๑.๔  ๓๗         ๘.๙ 
สวนสูงตามเกณฑ   ๓๑๓  ๗๕.๒  ๓๓๙         ๘๑.๕ 
สูงกวาเกณฑ   ๑๔  ๓.๔  ๔๐         ๙.๖ 

รวม    ๔๑๖  ๑๐๐  ๔๑๖          ๑๐๐ 

 
สรุปและอภิปรายผลขอเสนอแนะ 
 การศึกษาวิจัยเรื่องพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรในโรงเรียน        
พระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาเขตภาคเหนือตอนบน มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร ในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาตนแบบ   
เขตภาคเหนือตอนบนท่ีไดดําเนินงานศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณร และเพ่ือเสนอแนะแนว
ทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร กลุมตัวอยาง เปนสามเณร       
ในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาตนแบบท่ีไดดําเนินงานศูนยสงเสริมสุขภาพ
สามเณรของจังหวัดเชียงราย พะเยา นาน แพรและลําปาง จํานวน ๕ โรงเรียนรวม ๔๑๖ รูป 
เครื่องมือท่ีใชคือแบบประเมินพฤติกรรมการบริโภค ออกกําลังกายและอารมณ (พฤติกรรม     
๓ อ.) ศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุง ของสํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข วิเคราะหขอมูลเปนลักษณะ individual pair t-test (วัดกอน-หลัง ในคนเดียวกัน
เปรียบเทียบขอมูลระหวางป ๒๕๖๐ และ ป ๒๕๖๑) ดวยการแจกแจงความถ่ี คารอยละ       
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ สถิติ 1 8t-test สําหรับกลุมตัวอยางสองกลุมท่ีไมเปนอิสระ
ตอกัน18 โดยกําหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถิติไวท่ีระดับ .๐๕    
 ผลการศึกษาพบวาสามเณรมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอยูในระดับปานกลาง
รอยละ ๔๙.๕ และรอยละ ๕๑.๗ ระดับควรปรับปรุงรอยละ ๔๖.๖ และ ๔๖.๔ เปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยครั้งท่ี ๑ และ ๒ พบวาไมมีความแตกตางกัน (mean ๑.๕๗,Std.Deviation .๕๖๘) 
โดยมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองท่ีเพ่ิมข้ึนคือการหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีแอกกอฮอล   
สวนพฤติกรรมสุขภาพท่ีตองปรับปรุงไดแก กินอาหารครบ ๕ หมู (ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตว นม),
ดื่มนมพรองมันเนย วันละ ๑ - ๒ แกว, กินอาหารประเภทตม นึ่ง ลวก อบ, หลีกเลี่ยงของหวาน
และขนมท่ีมีแปงและน้ําตาลมาก, เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน และ ออกกําลัง
กายวันละ ๓๐ นาที      



๑๖๑ Journal of Graduate Studies Review MCU Phrae Vol. 4 No. 2 (July–December 2018) 

 ผลการศึกษานี้สอดคลองกับผลการศึกษาของสุวัฒสัน รักขันโท และคณะ๙ ท่ีได
ศึกษาวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพระภิกษุในเขตภาคใตตอนบน ท่ีพบวา
พระภิกษุรับรูภาวะสุขภาพของตนเองในระดับปานกลาง มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอยู
ในระดับปานกลางคอนไปทางนอย โดยพระภิกษุท่ีมีอายุ มีพรรษา มีระดับการศึกษาทางโลก
และระดับการศึกษาทางธรรมตางกัน มีพฤติกรรม การดูแลสุขภาพตนเองไมแตกตางกัน สวน
พระภิกษุท่ีมีระดับการศึกษาทางธรรมและจําพรรษาอยูในวัดท่ีมีสถานท่ีตั้งตางกัน มีพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพตนเองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕  ผูท่ีมีสวนเก่ียวของ
โดยตรงในการกระตุนใหสามเณรเกิดพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองท่ีดีนั้น คือ ผูบริหาร 
ครู อาจารย พระสงฆผูเปนเจาอาวาสวัดท่ีสามเณรจําวัดอยู รวมท้ังเพ่ือนสามเณรแกนนําดาน
สุขภาพ ในโรงเรียนพระปริยัติธรรม ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาวิจัยเรื่องกระบวนการพัฒนาการ
สรางเสริมสุขภาพสามเณร โรงเรียนสมเด็จพระพุทธชินวงศ ของพิมพาภรณ กลั่นกลิ่น 
และคณะ๑๐ ท่ีพบวาสามเณรสามารถแสดงความคิดเห็นถึงแนวทางในการปรับเปลี่ยนสุขภาพ
ภายใตกฎปฏิบัติของสามเณรและสามารถเขาใจถึงผลกระทบของสุขภาพท่ีมาจากพฤติกรรม
ของพวกเขาเอง ซ่ึงจะเห็นไดจากเม่ือมีการวิเคราะหบริบท โดยสามเณรแกนนํา กลุมสามเณร
รูสึกอายจากพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมของพวกเขาเอง และมีการวิพากษวิจารณถึงพฤติกรรม   
ท่ีไมเหมาะสมของเพ่ือนสามเณรและระบุวาควรมีการปรับเปลี่ยน ขณะเดียวกันสามเณรถือเปน
กลุมเด็กวัยรุน คานิยมในการบริโภคอาหาร มักไดรับอิทธิพลมาจากสื่อโฆษณา สอดคลองกับ
การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน ของจิราภรณ เรืองยิ่ง และคณะ๑๑ ท่ีพบวามี
ปจจัยนําไดแก ความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร เจตคติตอการบริโภคอาหาร และคานิยม    
ในการบริโภคอาหาร ปจจัยเอ้ือไดแก ระดับการศึกษาของ ผูปกครอง และรายไดของครอบครัว 
และปจจัยเสริมไดแก อิทธิพลของสื่อโฆษณา โดยพบวาวัยรุนท่ีระดับการศึกษาของผูปกครอง
และรายไดของครอบครัวตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกันและมีคานิยม    

                                                           
 ๙ สุวัฒสัน รักขันโท อเนก คงขุนทด และสุมาลัย กาญจนะ. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
พระภิกษุในเขตภาคใตตอนบน. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หองเรียนสุราษฎรธานี วัด
พัฒนาราม (พระอารามหลวง). ทุนสนับสนุนการวิจัย สํานักงานสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) : 
๒๕๕๑. 
 ๑๐ พิมพาภรณ กลั่นกลิ่น นิตยา ไทยาภิรมย และพระชินภัทร ชินภทโท. กระบวนการพัฒนาการ
สรางเสริมสุขภาพสามเณรโรงเรียนสมเด็จพระพุทธชินวงศ. พยาบาลสาร ๔๐ ฉบับพิเศษ : ๒๕๕๖. 
 ๑๑ จิราภรณ  เรืองยิ่ง สุจิตรา จรจิตร และกานดา จันทรแยม. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
วัยรุนในจังหวัดสงขลา : การสังเคราะห องคความรูและปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร. 
วารสารศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ ปท่ี ๘ ฉบับท่ี ๑ เดือนมกราคม - 
มิถุนายน ๒๕๕๙ : ๒๔๕ - ๒๖๐. 



๑๖๒  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ในการบริโภคอาหาร อิทธิพลของสื่อโฆษณา และความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร สําหรับผล
การศึกษาดานภาวะโภชนาการของสามเณรกลุมตัวอยางโดยใชเกณฑดัชนีมวลกาย (BMI) 
พบวาสามเณรมีแนวโนมภาวะอวนเพ่ิมข้ึน (รอยละ ๒๗.๗ และ ๓๐.๑) สอดคลองกับใชเกณฑ
ภาวะโภชนาการน้ําหนักเทียบกับสวนสูงท่ีพบภาวะอวนของสามเณรมีแนวโนมเพ่ิมข้ึน
เชนเดียวกัน (รอยละ ๒๖.๗ และ ๓๑.๙) ภาวะอวนท่ีเพ่ิมข้ึนของสามเณรในชวงป ๒๕๖๐       
- ๒๕๖๑ ท่ีมีการเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วนี้ สอดคลองกับผลการสํารวจในป ๒๕๓๔ และป ๒๕๕๒ 
ท่ีพบวาคนไทยอายุ ๑๕  ข้ึนไป มีอัตราของภาวะน้ําหนักเกินเพ่ิมข้ึน ๒ เทาจากรอยละ ๑๗.๒ 
เปนรอยละ ๓๔.๗ สอดคลองกับใชเกณฑน้ําหนักเทียบกับสวนสูงท่ีพบภาวะอวนเพ่ิมข้ึนเกือบ ๓ 
เทาจากรอยละ ๓.๒ เปนรอยละ ๙.๑๑๒ 

และจากขอมูลการสํารวจระหวางป ๒๕๕๖ - ๒๕๕๘      
พบเด็กวัยเรียนมีภาวะเริ่มอวนและอวนรอยละ ๘.๘ , ๙.๕  และรอยละ ๑๒.๕ ตามลําดับ และ
ขอมูลการสํารวจเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอวนและอวน ป ๒๕๕๖ - ๒๕๕๘ ใน ๘ จังหวัด
ภาคเหนือ คือ จังหวัดเชียงใหม เชียงราย แพร นาน ลําพูน ลําปาง พะเยา และแมฮองสอน  
ก็พบแนวโนมสูงข้ึนคือรอยละ ๘.๑,๑๑.๔ และ ๑๒.๕ ตามลําดับเชนกัน๑๓ สําหรับภาวะการณ
เจริญเติบโตท่ีใชเกณฑสวนสูงเทียบกับอายุซ่ึงเปนดัชนีบงชี้ภาวะโภชนาการระยะยาวท่ีผานมา
วาสามเณรมีสวนสูงเหมาะสมกับอายุหรือไมนั้น การศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบวาสามเณรสวนใหญ   
มีสวนสูงเพ่ิมข้ึนตามเกณฑอายุ (รอยละ ๗๘.๖ และ ๙๑.๑) ถือวาสามเณรกลุมนี้ไดรับ
สารอาหารท่ีเพียงพอ ไมมีการขาดสารอาหารแบบเรื้อรังท่ีสงผลใหเกิดภาวะเตี้ย และเม่ือทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายสามเณร พบวา สามเณรสวนใหญไมผานเกณฑและมีแนวโนม     
ไมผานเกณฑเพ่ิมสูงข้ึน (รอยละ ๖๗.๓ และ ๘๒.๒) เกณฑท่ีไมผานมากท่ีสุดคือเกณฑดานความ
แข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อทดสอบโดยใชกิจกรรมการลุกนั่ง ๓๐ วินาที คิดเปนรอยละ 
๕๑.๒ และรอยละ ๖๑.๑ ตามลําดับ รองลงมา ไมผานเกณฑดานความออนตัวของกลามเนื้อ
ทดสอบ โดยใชกิจกรรมการงอตัวไปขางหนา คิดเปนรอยละ ๓๓.๗ และ ๓๐.๑ ตามลําดับ    
สวนดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจทดสอบโดยใชกิจกรรมโดยการ
ยกเขาสูงอยูกับท่ี ๓ นาทีนั้น สามเณรสามารถทําไดดี สามารถผานเกณฑไดสูงถึงรอยละ ๙๘.๑ 
และรอยละ ๙๙.๕ ตามลําดับ 

                                                           
 ๑๒ สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ, สุขภาพคนไทย ๒๕๕๘ : ๑๑ ตัวชี้วัด “โรคอวน”. 
[ออนไลน]. แหลงท่ีมา : http://www.healthstation.in.th/action/viewartcle/๘๒๗ [๔ มิ.ย. ๒๕๖๑]. 
 ๑๓ กระทรวงสาธารณสุข, สรุปผลการตรวจราชการกระทรวงสาธารณสุข ประจําปงบประมาณ 
พ.ศ.๒๕๕๘  คณะ ๑-๕. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา : bie.moph.go.th/bie/contents/view/๑๙๔๕.        
[๑๙ ต.ค. ๒๕๕๘]. 
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 สามเณรท่ีไมผานเกณฑสมรรถภาพทางกายรอยละ ๓๘ พบมีพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพของตนเอง อยูในระดับควรปรับปรุง อีกรอยละ ๔๑ พบมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ
ตนเองอยูในระดับปานกลาง ผลการวิจัยครั้งนี้ไดสะทอนใหเห็นอยางชัดเจนวาสามเณรใน
โรงเรียนพระปริยัติธรรมท่ีไดดําเนินงาน ศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรมาเปนระยะเวลา ๓ ป 
ตั้งแตป ๒๕๕๙ เปนตนมานั้น ยังมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองไมดีพอคืออยูในระดับปาน
กลางคอนไปทางต่ําคือมีพฤติกรรมท่ีตองปรับปรุง คณะผูวิจัย ขอนําเสนอขอเสนอแนะจาก
ผลการวิจัยเพ่ือนําไปสูการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรดังนี้  
(๑) หนวยงานท่ีเก่ียวของ ควรถวายความรูเรื่องพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองแกสามเณร 
นิเทศติดตามเสริมพลังเพ่ือใหสามเณรมีความรอบรูดานสุขภาพ และเกิดพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพของตนเองอยูในระดับดี (๒) พัฒนาศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรตนแบบใหเปนองคกร
ไรพุง ท่ีใชหลักการลดอวน ลดพุงคน   ในองคกร เพ่ือใหบุคลากรทุกคนในองคกรของโรงเรียน
พระปริยัติธรรม ตลอดจนคนในชุมชน มีความรู ทักษะดานอาหารโภชนาการและออกกําลังกาย
ตามหลักการแนวคิด ๓ อ. (อาหาร ออกกําลังกาย และอารมณ) รวมท้ังสรางความรอบรูดาน
สุขภาพ ใหทุกคนไดตระหนัก รู เขาใจ และเห็นความสําคัญของการรวมกันสงเสริมสุขภาพ
สามเณรอยางเปนองครวมและถอดบทเรียนการดําเนินงานองคกรไรพุงตามวิถีสมณะ.  
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