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บทคัดยอ 

 การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร 
และเสนอแนะแนวทาง การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง กลุมตัวอยางเปนสามเณร
ในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาตนแบบศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรจังหวัด
เชียงราย พะเยา นาน แพร และลําปาง จังหวัดละ ๑ แหง สามเณรจํานวน ๔๑๖ รูป เครื่องมือ
ท่ีใช คือ แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภค ออกกําลังกายและอารมณ (พฤติกรรม ๓ อ.)    
ศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุง วิเคราะหขอมูลดวย individual pair t-test แจกแจง
ความถ่ี   รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติ 1 8t-test โดยกําหนดคาความ        
มีนัยสําคัญทางสถิติไวท่ีระดับ ๐.๐๕  

                                                           
 ๑ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ กลุมพัฒนาการสงเสริมสขุภาพวัยเรียน ศูนยอนามัยท่ี ๑ 
เชียงใหม 
 ๒ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ กลุมขับเคลื่อนยุทธศาสตรและพัฒนากําลังคน ศูนยอนามัยท่ี 
๑ เชียงใหม 
 ๓ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ กลุมพัฒนาการสงเสริมสุขภาพวัยเรียน ศูนยอนามัยท่ี ๑ 
เชียงใหม 
 ๔ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ กลุมพัฒนาอนามัยสิ่งแวดลอม ศูนยอนามัยท่ี ๑ เชียงใหม 



๑๕๐  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

 ผลการศึกษาพบวาสามเณรมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอยูในระดับปานกลาง 
(รอยละ ๔๙.๕ และ ๕๑.๗) ระดับควรปรับปรุง(รอยละ ๔๖.๖ และ ๔๖.๔) เปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยครั้งท่ี ๑ และครั้งท่ี ๒ ไมแตกตางกัน (mean ๑.๕๗,Std.Deviation .๕๖๘) พบ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองเพ่ิมข้ึนคือการหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีแอกกอฮอล พฤติกรรม  
ท่ีตองปรับปรุงไดแกกินอาหารครบ ๕ หมู (ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตว นม), ดื่มนมพรองมันเนย  
วันละ ๑ - ๒ แกว, กินอาหารประเภทตม นึ่ง ลวก อบ, หลีกเลี่ยงของหวานและขนมท่ีมีแปง
น้ําตาลมาก,เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน และออกกําลังกายวันละ ๓๐ นาที   
ผลภาวะโภชนาการสามเณรดวยดัชนีมวลกาย (BMI) พบวามีภาวะอวนเพ่ิมข้ึน (รอยละ ๒๗.๗ 
และ ๓๐.๑) น้ําหนักเทียบกับสวนสูงพบภาวะอวนเพ่ิมข้ึนเชนเดียวกัน (รอยละ ๒๖.๗ และ 
๓๑.๙) สวนสูงเทียบกับอายุพบวาสวนใหญมีสวนสูงเพ่ิมข้ึนตามเกณฑอายุ (รอยละ๗๘.๖ และ 
๙๑.๑) ทดสอบสมรรถภาพทางกายพบวาสามเณรสวนใหญไมผานเกณฑ และมีแนวโนมสูงข้ึน
(รอยละ ๖๗.๓ และ ๘๒.๒) เกณฑท่ีไมผานคือดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ  
(รอยละ ๕๑.๒ และ ๖๑.๑) สามเณรท่ีไมผานเกณฑรอยละ ๓๘ พบมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ของตนเองอยูในระดับควรปรับปรุง อีกรอยละ ๔๑ พบมีพฤติกรรมอยูในระดับ ปานกลาง 
ผลการวิจัยครั้งนี้ ไดสะทอนใหเห็นอยางชัดเจนวาสามเณรยังมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง   
ไมดีพอ งานวิจัยนี้ขอนําเสนอขอเสนอแนะคือ (๑) หนวยงานท่ีเก่ียวของควรนิเทศติดตาม   
เสริมพลังเพ่ือใหสามเณรมีความรอบรูดานสุขภาพและเกิดพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเอง
อยูในระดับดี (๒) พัฒนาใหเปนองคกรไรพุง ท่ีใชหลักการลดอวน ลดพุง เพ่ือใหบุคลากรทุกคน
ในองคกรรวมท้ังคนในชุมชน มีความรู ทักษะดานอาหารโภชนาการและออกกําลังกาย       
ตามหลักการแนวคิด ๓ อ. (อาหาร ออกกําลังกาย และอารมณ)  สรางความรอบรูดานสุขภาพ 
ตระหนักรู เขาใจ และเห็นความสําคัญ รวมกันสงเสริมสุขภาพสามเณรอยางเปนองครวม 
 

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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วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

emotion), and see the importance to jointly promote the health of the novices 
as a whole. 
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บทนํา 

 สามเณรถือเปนกลุมเด็กวัยรุนและเยาวชน เปนศาสนทายาทท่ีสําคัญในการจรรโลง
พระพุทธศาสนาของประเทศ มีหนาท่ีธํารงรักษา และเผยแผพระพุทธศาสนาในรูปแบบตาง ๆ   
สูสังคม รวมกับพระภิกษุสงฆ  เด็กวัยรุนและเยาวชนกลุมนี้เขาสูระบบการศึกษา โดยผานการ
บวชเปนสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา สวนใหญมาจากครอบครัวท่ีมี
ฐานะยากจน บางสวนเปนชนเผา เปนคนชายขอบ ของประเทศ เปนกลุมแรงงานขามชาต ิ     
ท่ีอพยพติดตามพอแมมา ไมมีเลขประจําตัวประชาชน ถือเปนกลุม เด็กดอยโอกาส ไมสามารถ
เขาสูระบบการศึกษาสายสามัญตามปกติของกระทรวงศึกษาธิการได โรงเรียน พระปริยัติธรรม
ในโครงการพระราชดําริฯ ในเขตภาคเหนือ ๕ จังหวัด ไดแก นาน แพร พะเยา เชียงราย และ
ลําปาง จึงเปนทางเลือกหนึ่ง สําหรับโอกาสในการศึกษาของสามเณร เม่ือจบการศึกษาแลว
สามเณรสวนหนึ่งจะลาสิกขาบทกาวเขาสูตลาดแรงงานหรือกลับคืนสูถ่ินฐานเพ่ือประกอบอาชีพ
เกษตรกรรมและใชแรงงาน ในทองถ่ิน และสามเณรอีกสวนหนึ่งจะบวชเรียนศึกษาตอในสาย
พุทธศาสนาในระดับท่ีสูงข้ึน เพ่ือพัฒนาเปน ศาสนทายาทในพุทธศาสนาตอไป ดังนั้น สามเณร
จึงควรไดรับโอกาสในการพัฒนาในทุก ๆ ดาน เชนเดียวกับเด็กและเยาวชนท่ัวไปโดยเฉพาะ 
ดานสุขภาพอนามัย ดานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง จึงเปนกระบวนการสําคัญในการ
ดํารงรักษาไวซ่ึงภาวะความมีสุขภาพดีของตนเองตอไป จากการสํารวจสถานการณภาวะสุขภาพ
ของสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา ระหวางป ๒๕๕๔ - ๒๕๕๖        
พบปญหาสามเณรมีภาวะเริ่มอวนและอวนมีแนวโนมสูงข้ึน รอยละ ๙.๗, ๑๑.๗ และ ๑๗.๙ 
ตามลําดับ๕   ในป ๒๕๕๗ ผลการสํารวจสภาวะทันตสุขภาพพบสามเณร รอยละ ๓๙ มีฟนผุ 

                                                           
 ๕ สํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี, รายงานการเฝาระวัง
ภาวะโภชนาการ :ว๑_๑๐๓ ม. (อัดสําเนา), (กรุงเทพมหานคร : สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต, ๒๕๕๘) 
หนา ๑. 
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รอยละ ๕๓ มีเหงือกอักเสบ โดยพบสูงสุด ท่ีจังหวัดเชียงราย๖ ดานอนามัยสิ่งแวดลอมสํารวจ
พบปญหาคุณภาพน้ําบริโภคไมผานเกณฑมาตรฐานน้ําสะอาดรอยละ๗๕๗ จากสภาพปญหา
ดานสุขภาพและดานสิ่งแวดลอมดังกลาว กอปรกับขอมูลผลการติดตามความกาวหนาในการ
ดําเนินงานพัฒนาโภชนาการและสุขอนามัยของสามเณรและพัฒนาคุณภาพการศึกษา       
ตามแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนในถ่ินทุรกันดาร ตามพระราชดําริสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ  
สยามบรมราชกุมารี ระยะท่ี ๔ (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๙) ของสํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพ-
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี รวมกับกรมอนามัยท่ีไดติดตามงานในพ้ืนท่ี ในป ๒๕๕๙   
ไดจัดตั้งศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรข้ึน ในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาจังหวัด
ละ ๑ แหง ภาคเหนือ ไดแก จังหวัดนาน แพร เชียงราย พะเยา และลําปาง ภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือไดแกจังหวัดศรีสะเกษ โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือใหเปนศูนยสาธิตการจัดกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพของสามเณรอยางเปนองครวม และเพ่ือเสริมสรางความตระหนักรู เขาใจ ใหแก
พระภิกษุ สามเณร และชุมชน เก่ียวกับความสําคัญดานโภชนาการและการบริหารกาย         
ท่ีเหมาะสมกับสมณสารูป และเพ่ือปองกันโรคอวนของสามเณร๘     
 ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาถึงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร     
ในโรงเรียน พระปริยัติธรรมท่ีไดดําเนินการศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณร โดยมีวัตถุประสงค  
เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรวาอยูในระดับใด อยางไร และ เพ่ือ
เสนอแนะแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร ซ่ึงผลท่ีไดจาก
การศึกษาครั้งนี้จะเปนขอมูลสําคัญท่ีจะสนับสนุน และผลักดัน ใหเปนแนวทางในการพัฒนา
พฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรมท่ีเหมาะสมกับสมณสารูป 
ใหแกหนวยงานท่ีเก่ียวของทุกภาคสวนอยางเปนรูปธรรม รวมท้ังเพ่ือเสนอแนะแนวทาง      
การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรตอไป 
 

                                                           
 ๖ ศูนยอนามัยท่ี ๑๐ เชียงใหม, เอกสารสรุปผลการดําเนินงานพัฒนาสุขอนามัยสามเณรใน
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กลุมท่ี ๖. (อัดสําเนา), (เชียงใหม : ศูนยอนามัยท่ี ๑๐ 
เชียงใหม, ๒๕๕๘) หนา ๒ - ๖. 
 ๗ สํานักสุขาภิบาลและนํ้า กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. สรุปผลการดําเนินงานเฝาระวัง
คุณภาพน้ําด่ืม ในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา. (อัดสําเนา), (กรุงเทพฯ : สํานักสุขาภิบาล
และนํ้า กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๗) หนา ๑ - ๒๐.  
 ๘ สํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี, โครงการจัดต้ังศูนย
สงเสริมสุขภาพสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ในโครงการตามพระราชดําริ 
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี. (อัดสําเนา), (กรุงเทพมหานคร : สวนจิตรลดา 
พระราชวังดุสิต, ๒๕๕๘) หนา ๑ - ๔. 



๑๕๔  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

วัตถุประสงคของการศึกษา 
 เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรม
แผนกสามัญศึกษาท่ีไดดําเนินการศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรเขตภาคเหนือตอนบน และเพ่ือ
เสนอแนะแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร 
 

วิธีดําเนินการวิจัย  
 รูปแบบการศึกษาเปนการวิจัยเชิงปริมาณ   
 ประชากรท่ีใชในการศึกษา ไดแก สามเณรท่ีกําลังศึกษาอยูในโรงเรียนพระปริยัติธรรม
แผนกสามัญศึกษาตนแบบ ท่ีไดดําเนินงานศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรใน ๕ จังหวัดเขต
ภาคเหนือตอนบน ไดแก จังหวัดนาน แพร พะเยา เชียงราย และลําปาง จังหวัดละ ๑ โรงเรียน 
รวม ๕ โรงเรียน กลุ มตัวอยางท่ีใชในการศึกษาไดแก สามเณรท่ีกําลังศึกษาอยูในโรงเรียน    
พระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาตนแบบ ท่ีไดดําเนินงาน ศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณร       
ในระหวางปการศึกษา ๒๕๖๐ ตอเนื่องไปจนถึงปการศึกษา ๒๕๖๑ จํานวน ๔๑๖ รูป เครื่องมือ
ท่ีใช คือ แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภค ออกกําลังกายและอารมณ (พฤติกรรม ๓ อ.)   
ศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุง ของสํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข       
วิเคราะหขอมูลเปนลักษณะ individual pair t-test วัดขอมูล กอน-หลัง ในสามเณรรูป
เดียวกันเปรียบเทียบขอมูลในป ๒๕๖๐ และป ๒๕๖๑ แจกแจงความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ สถิติ 1 8t-test สําหรับกลุมตัวอยางสองกลุมท่ีไมเปนอิสระตอกัน 1 8 
โดยกําหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถิติไวท่ีระดับ .๐๕ 

 

ผลการวิจัย   
 สามเณรสวนใหญ มีอายุ ๑๔ ป คิดเปนรอยละ ๒๕.๕ รองลงมาอายุ ๑๓ ป, ๑๕ ป, 
๑๖ ป, ๑๗ ป และ ๑๘ ป คิดเปนรอยละ ๒๓.๖, ๑๙.๒ ,๑๘.๕ ,๙.๙ และ ๓.๔ ตามลําดับ สวน
ใหญกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๑ คิดเปนรอยละ ๓๑.๓ รองลงมาชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 
๒ , ๓ , ๔ และ ๕ คิดเปนรอยละ ๒๖.๗, ๑๖.๑,  ๑๔.๒ และ ๑๑.๘ ตามลําดับ สถานท่ีศึกษา
ในจังหวัดแพร คิดเปนรอยละ ๓๒.๒ รองลงมาในจังหวัดเชียงราย คิดเปนรอยละ ๒๑.๔        
ในจังหวัดลําปาง พะเยา และนาน คิดเปนรอยละ ๑๙.๒, ๑๓.๗, ๑๓.๕ ตามลําดับ แสดงผลตาม
ตาราง ดังนี้ 
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ตาราง แสดงจํานวนและรอยละ จําแนกตามลักษณะสวนบุคคล 
 ลักษณะสวนบุคคล     สามเณรผูตอบแบบสอบถาม 
        จํานวน               รอยละ 

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 
 มัธยมศึกษาปท่ี ๑      ๑๓๐  ๓๑.๓ 
 มัธยมศึกษาปท่ี ๒      ๑๑๑  ๒๖.๗ 
 มัธยมศึกษาปท่ี ๓      ๖๗   ๑๖.๑ 
 มัธยมศึกษาปท่ี ๔      ๕๙  ๑๔.๒   
 มัธยมศึกษาปท่ี ๕      ๔๙  ๑๑.๘ 
๓.จังหวัด ณ ท่ีต้ังของโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
 เชียงราย       ๘๙  ๒๑.๔ 
 นาน       ๕๖  ๑๓.๕ 
 พะเยา       ๕๗  ๑๓.๗ 
 แพร       ๑๓๔  ๓๒.๒ 
 ลําปาง       ๘๐  ๑๙.๒ 

 รวม       ๔๑๖  ๑๐๐ 

 ดานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเอง พบวาสามเณรมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองอยูในระดับปานกลาง รอยละ ๔๙.๕ และรอยละ ๕๑.๗  ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหดี
ข้ึน รอยละ ๔๖.๖ และ ๔๖.๔ ตามลําดับ เปรียบเทียบคาเฉลี่ยครั้งท่ี ๑ และ ๒ พบไมมีความ
แตกตางกัน (mean ๑.๕๗,Std.Deviation .๕๖๘) ตามลําดับ โดยมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองท่ีดีเพ่ิมข้ึน คือ การหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีแอกกอฮอล ท้ังนี้ อาจเนื่องมาจากสามเณรอยู
ในวิถีสมณะและมีพระธรรมวินัยกํากับอยู สวนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองท่ีตองปรับปรุง
แกไขไดแก กินอาหารครบ ๕ หมู (ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตว นม), ดื่มนมพรองมันเนยวันละ      
๑ - ๒ แกว,  กินอาหารประเภทตม นึ่ง ลวก อบ, หลีกเลี่ยงของหวานและขนมท่ีมีแปง และ
น้ําตาลมาก,เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน และออกกําลังกายวันละ ๓๐ นาที  
 
 
 



๑๕๖  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ตาราง แสดงระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร 
ระดับพฤติกรรม      คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)                     คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑) 
    จํานวน  รอยละ  จํานวน            รอยละ 

ควรปรับปรุง(คะแนน ต่ํากวา 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 

เปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมสุขภาพ ครั้งท่ี ๑ และครั้งท่ี ๒ ไมมีความแตกตางกันคือ mean 
๑.๕๗ (Std.Deviation .๕๖๘) 
 

ตาราง แสดงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร 
ลําดับ       พฤติกรรมท่ีปฏิบัติ    คาเฉลี่ย      
    คร้ังท่ี ๑  คร้ังท่ี ๒       ความแตกตาง     t     
               (ป ๒๕๖๐)        (ป ๒๕๖๑) 

๑. กินอาหารครบ ๕ หมู 
    (ขาว ผัก ผลไม เน้ือสัตว นม) ๓.๕๔  ๓.๒๗  -.๒๖      ๓.๘๐๑*  
๒. กินอาหารหลากหลายไมซ้ําซาก ๓.๕๓  ๓.๖๐   .๐๘       -.๙๓๑     
๓. กินผักมากกวาวันละ ๓ ทัพพี ๒.๙๕  ๒.๙๕   .๐๐        .๐๒๘      
๔. กินผลไมวันละ ๒-๓ สวน 
   (หน่ึงสวนเทากับ ๖-๘ คํา)  ๓.๓๕  ๓.๒๕  -.๑๐      ๑.๔๐๖     
๕. กินปลาอยางนอย วันละ ๑ มื้อ ๓.๐๖  ๒.๙๕  -.๑๑      ๑.๔๘๔     
๖. กินเน้ือสัตวไมติดมัน  
   สัปดาหละ ๒-๓ มื้อ  ๓.๒๓  ๓.๑๘  -.๐๖            .๖๘๗ 
๗. ดื่มนมพรองมันเนยวันละ ๑-๒ แกว ๓.๑๕  ๒.๘๘  -.๒๗          ๒.๖๙๘* 
๘. กินอาหารมื้อเย็นหางจากเวลานอน 
   ไมนอยกวา ๔ ช่ัวโมง  ๒.๙๖  ๓.๐๒   .๐๖           -.๖๐๗  
๙. กินอาหารประเภทตม น่ึง ลวก อบ ๓.๕๔  ๓.๓๙  -.๑๖      ๒.๐๙๒* 
๑๐. หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูงหรืออาหาร 
   ท่ีทอดดวยนํ้ามันทวม  ๓.๐๒  ๓.๐๗   .๐๕            -.๖๓๕ 
๑๑. หลีกเลี่ยงของหวานและขนม 
   ท่ีมีแปงและนํ้าตาลมาก  ๓.๑๑  ๒.๘๘  -.๒๒           ๒.๕๙๗* 
๑๒. กินอาหารรสจืด ไมเติมนํ้าปลา 
   หรือเกลือในอาหาร  ๒.๘๘  ๒.๘๑  -.๐๗             .๗๐๔ 
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ตาราง (ตอ) แสดงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร 
ลําดับ       พฤติกรรมท่ีปฏิบัติ    คาเฉลี่ย      
    คร้ังท่ี ๑  คร้ังท่ี ๒       ความแตกตาง     t     
               (ป ๒๕๖๐)        (ป ๒๕๖๑) 

๑๓. เลือกดื่มนํ้าเปลา 
   แทนนํ้าอัดลมหรือนํ้าหวาน  ๓.๔๗  ๓.๒๙  -.๑๙           ๒.๒๓๑* 
๑๔. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีแอลอฮอล ๓.๒๓  ๓.๖๗   .๔๔          -๓.๓๗๑* 
๑๕. อารมณดี ไมเครียด  ๓.๕๐  ๓.๔๕  -.๐๖             .๗๕๙ 
๑๖. นอนหลับไมนอยกวาวันละ  
   ๗-๘ ช่ัวโมง   ๓.๒๑  ๓.๓๒   .๑๑      -๑.๒๕๗ 
๑๗. ออกกําลังกายสัปดาหละ ๕ วัน ๓.๑๒  ๒.๙๔  -.๑๘       ๑.๙๑๘ 
๑๘. ออกกําลังกายวันละ ๓๐ นาที ๓.๒๐  ๒๘๗  -.๓๓            ๓.๓๙๗* 
๑๙. ขณะออกกําลังกาย  
   หายใจเร็วข้ึนกวาปกติและเหง่ือซึม ๓.๔๓  ๓.๓๗  -.๐๖              .๖๕๓ 
๒๐. ทุกครั้งวัดรอบเอวไดไมเกิน 
   เกณฑอวนลงพุงคือ  ๓.๕๐  ๓.๔๕  -.๐๖              .๗๕๙ 
   เพศหญิงไมเกิน ๘๐ ซม.   
   และเพศชายไมเกิน ๙๐ ซม.  
 

 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายสามเณรกอนและหลังซ่ึงมีระยะเวลาหางกัน ๑ ป 
(ป ๒๕๖๐ และ  ป ๒๕๖๑) พบวาสามเณรสวนใหญไมผานเกณฑการทดสอบและมีแนวโนม  
ไมผานเกณฑมากข้ึน คิดเปนรอยละ ๖๗.๓ และ ๘๒.๒ ตามลําดับ เม่ือวิเคราะหในรายดาน
พบวาสามเณรไมผานเกณฑ ดานการทดสอบดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อทดสอบ
โดยใชกิจกรรมการลุกนั่ง ๓๐ วินาที มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ ๕๑.๒ และรอยละ ๖๑.๑ 
ตามลําดับ รองลงมาไมผานเกณฑดานความออนตัวของกลามเนื้อทดสอบโดยใชกิจกรรมการ 
งอตัวไปขางหนา คิดเปนรอยละ ๓๓.๗ และ ๓๐.๑ ตามลําดับ สวนดานความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจทดสอบโดยใชกิจกรรมโดยการยกเขาสูงอยูกับท่ี ๓ นาทีนั้น 
สามเณรสามารถทําไดดี ผานเกณฑสูงถึงรอยละ ๙๘.๑ และรอยละ ๙๙.๕ ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 



๑๕๘  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ตาราง แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)            คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑)   
    จํานวน  รอยละ  จํานวน            รอยละ 

ไมผานเกณฑ   ๒๘๐  ๖๗.๓  ๓๔๒         ๘๒.๒ 
ผานเกณฑ   ๑๓๖  ๓๒.๗  ๗๔         ๑๗.๘ 

รวม    ๔๑๖  ๑๐๐  ๔๑๖          ๑๐๐ 

 
 

ตาราง แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายสามเณรแยกในแตละดาน 
สมรรถภาพทางกาย  คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)       คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑)   
    จํานวน  รอยละ  จํานวน          รอยละ 
ดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ(กิจกรรม:การยกเขาสูงอยูกับท่ี ๓ นาที)  
ไมผาน    ๘  ๑.๙  ๒         ๐.๕ 
ผาน     ๔๐๘  ๙๘.๑  ๔๑๔         ๙๙.๕ 
ดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ(กิจกรรม:การลุกนั่ง ๓๐ วินาที) 
ไมผาน    ๒๑๓  ๕๑.๒  ๒๕๔         ๖๑.๑ 
ผาน     ๒๐๓  ๔๘.๘  ๑๖๒         ๓๘.๙ 
ดานความออนตัวของกลามเนื้อ(กิจกรรม:การงอตัวไปขางหนา) 
ไมผาน    ๑๔๐  ๓๓.๗  ๑๒๕         ๓๐.๑ 
ผาน     ๒๗๖  ๖๖.๓  ๒๙๑         ๖๙.๙ 

รวม    ๔๑๖  ๑๐๐  ๔๑๖          ๑๐๐ 
  

 พบวาสามเณรท่ีไมผานเกณฑสมรรถภาพทางกายรอยละ ๓๘ พบมีพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองอยูในระดับควรปรับปรุง และไมผานเกณฑสมรรถภาพทางกายรอยละ ๔๑ พบมี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอยูในระดับปานกลาง 
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ตาราง แสดงระดับพฤติกรรมสุขภาพกับสมรรถภาพทางกาย 
 ระดับพฤติกรรมสุขภาพ   สมรรถภาพทางกาย            รวม 
     ไมผานเกณฑ  ผานเกณฑ 

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

รวม  จํานวน   ๓๔๒   ๗๔  ๔๑๖ 
  รอยละ   ๘๒.๒   ๑๗.๘  ๑๐๐ 

 ดานภาวะโภชนาการของสามเณรเม่ือใชเกณฑดัชนีมวลกาย (BMI) พบวาสามเณร 
มีภาวะอวนเพ่ิมข้ึน(รอยละ ๒๗.๗ และ ๓๐.๑) เกณฑน้ําหนักเทียบกับสวนสูงพบสามเณรมี
ภาวะอวนเพ่ิมข้ึนเชนเดียวกัน (รอยละ ๒๖.๗และ ๓๑.๙) เกณฑสวนสูงเทียบกับอายุพบวา
สามเณรสวนใหญมีสวนสูงเพ่ิมข้ึนตามเกณฑอายุ (รอยละ ๗๘.๖ และ ๙๑.๑) 
 

ตาราง แสดงระดับภาวะโภชนาการ (BMI) 
 ระดับภาวะโภชนาการ    คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)              คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑)    
    จํานวน  รอยละ  จํานวน             รอยละ 

ผอม    ๑๑๒  ๒๖.๙  ๙๗          ๒๓.๓ 
สมสวน    ๑๘๙  ๔๕.๔  ๑๙๔          ๔๖.๖ 
อวน    ๑๑๕  ๒๗.๗  ๑๒๕           ๓๐.๑ 

รวม    ๔๑๖  ๑๐๐  ๔๑๖  ๑๐๐ 
 

ตาราง แสดงระดับภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง) 
 ระดับภาวะโภชนาการ    คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)              คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑)   
    จํานวน  รอยละ  จํานวน            รอยละ 

ผอม    ๒๖  ๖.๒  ๒๖         ๖.๓ 
สมสวน    ๒๗๙  ๖๗.๑  ๒๕๗         ๖๑.๘ 
อวน    ๑๑๑  ๒๖.๗  ๑๓๓         ๓๑.๙ 

รวม    ๔๑๖  ๑๐๐  ๔๑๖          ๑๐๐ 

 
 
 



๑๖๐  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ตาราง แสดงระดับภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ) 
 ระดับภาวะโภชนาการ    คร้ังท่ี ๑(ป ๒๕๖๐)              คร้ังท่ี ๒(ป ๒๕๖๑)  
    จํานวน  รอยละ  จํานวน            รอยละ 

เตี้ย    ๘๙  ๒๑.๔  ๓๗         ๘.๙ 
สวนสูงตามเกณฑ   ๓๑๓  ๗๕.๒  ๓๓๙         ๘๑.๕ 
สูงกวาเกณฑ   ๑๔  ๓.๔  ๔๐         ๙.๖ 

รวม    ๔๑๖  ๑๐๐  ๔๑๖          ๑๐๐ 

 
สรุปและอภิปรายผลขอเสนอแนะ 
 การศึกษาวิจัยเรื่องพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรในโรงเรียน        
พระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาเขตภาคเหนือตอนบน มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร ในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาตนแบบ   
เขตภาคเหนือตอนบนท่ีไดดําเนินงานศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณร และเพ่ือเสนอแนะแนว
ทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณร กลุมตัวอยาง เปนสามเณร       
ในโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษาตนแบบท่ีไดดําเนินงานศูนยสงเสริมสุขภาพ
สามเณรของจังหวัดเชียงราย พะเยา นาน แพรและลําปาง จํานวน ๕ โรงเรียนรวม ๔๑๖ รูป 
เครื่องมือท่ีใชคือแบบประเมินพฤติกรรมการบริโภค ออกกําลังกายและอารมณ (พฤติกรรม     
๓ อ.) ศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุง ของสํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข วิเคราะหขอมูลเปนลักษณะ individual pair t-test (วัดกอน-หลัง ในคนเดียวกัน
เปรียบเทียบขอมูลระหวางป ๒๕๖๐ และ ป ๒๕๖๑) ดวยการแจกแจงความถ่ี คารอยละ       
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ สถิติ 1 8t-test สําหรับกลุมตัวอยางสองกลุมท่ีไมเปนอิสระ
ตอกัน18 โดยกําหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถิติไวท่ีระดับ .๐๕    
 ผลการศึกษาพบวาสามเณรมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอยูในระดับปานกลาง
รอยละ ๔๙.๕ และรอยละ ๕๑.๗ ระดับควรปรับปรุงรอยละ ๔๖.๖ และ ๔๖.๔ เปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยครั้งท่ี ๑ และ ๒ พบวาไมมีความแตกตางกัน (mean ๑.๕๗,Std.Deviation .๕๖๘) 
โดยมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองท่ีเพ่ิมข้ึนคือการหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีแอกกอฮอล   
สวนพฤติกรรมสุขภาพท่ีตองปรับปรุงไดแก กินอาหารครบ ๕ หมู (ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตว นม),
ดื่มนมพรองมันเนย วันละ ๑ - ๒ แกว, กินอาหารประเภทตม นึ่ง ลวก อบ, หลีกเลี่ยงของหวาน
และขนมท่ีมีแปงและน้ําตาลมาก, เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน และ ออกกําลัง
กายวันละ ๓๐ นาที      
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 ผลการศึกษานี้สอดคลองกับผลการศึกษาของสุวัฒสัน รักขันโท และคณะ๙ ท่ีได
ศึกษาวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพระภิกษุในเขตภาคใตตอนบน ท่ีพบวา
พระภิกษุรับรูภาวะสุขภาพของตนเองในระดับปานกลาง มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอยู
ในระดับปานกลางคอนไปทางนอย โดยพระภิกษุท่ีมีอายุ มีพรรษา มีระดับการศึกษาทางโลก
และระดับการศึกษาทางธรรมตางกัน มีพฤติกรรม การดูแลสุขภาพตนเองไมแตกตางกัน สวน
พระภิกษุท่ีมีระดับการศึกษาทางธรรมและจําพรรษาอยูในวัดท่ีมีสถานท่ีตั้งตางกัน มีพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพตนเองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕  ผูท่ีมีสวนเก่ียวของ
โดยตรงในการกระตุนใหสามเณรเกิดพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองท่ีดีนั้น คือ ผูบริหาร 
ครู อาจารย พระสงฆผูเปนเจาอาวาสวัดท่ีสามเณรจําวัดอยู รวมท้ังเพ่ือนสามเณรแกนนําดาน
สุขภาพ ในโรงเรียนพระปริยัติธรรม ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาวิจัยเรื่องกระบวนการพัฒนาการ
สรางเสริมสุขภาพสามเณร โรงเรียนสมเด็จพระพุทธชินวงศ ของพิมพาภรณ กลั่นกลิ่น 
และคณะ๑๐ ท่ีพบวาสามเณรสามารถแสดงความคิดเห็นถึงแนวทางในการปรับเปลี่ยนสุขภาพ
ภายใตกฎปฏิบัติของสามเณรและสามารถเขาใจถึงผลกระทบของสุขภาพท่ีมาจากพฤติกรรม
ของพวกเขาเอง ซ่ึงจะเห็นไดจากเม่ือมีการวิเคราะหบริบท โดยสามเณรแกนนํา กลุมสามเณร
รูสึกอายจากพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมของพวกเขาเอง และมีการวิพากษวิจารณถึงพฤติกรรม   
ท่ีไมเหมาะสมของเพ่ือนสามเณรและระบุวาควรมีการปรับเปลี่ยน ขณะเดียวกันสามเณรถือเปน
กลุมเด็กวัยรุน คานิยมในการบริโภคอาหาร มักไดรับอิทธิพลมาจากสื่อโฆษณา สอดคลองกับ
การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน ของจิราภรณ เรืองยิ่ง และคณะ๑๑ ท่ีพบวามี
ปจจัยนําไดแก ความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร เจตคติตอการบริโภคอาหาร และคานิยม    
ในการบริโภคอาหาร ปจจัยเอ้ือไดแก ระดับการศึกษาของ ผูปกครอง และรายไดของครอบครัว 
และปจจัยเสริมไดแก อิทธิพลของสื่อโฆษณา โดยพบวาวัยรุนท่ีระดับการศึกษาของผูปกครอง
และรายไดของครอบครัวตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกันและมีคานิยม    

                                                           
 ๙ สุวัฒสัน รักขันโท อเนก คงขุนทด และสุมาลัย กาญจนะ. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
พระภิกษุในเขตภาคใตตอนบน. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หองเรียนสุราษฎรธานี วัด
พัฒนาราม (พระอารามหลวง). ทุนสนับสนุนการวิจัย สํานักงานสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) : 
๒๕๕๑. 
 ๑๐ พิมพาภรณ กลั่นกลิ่น นิตยา ไทยาภิรมย และพระชินภัทร ชินภทโท. กระบวนการพัฒนาการ
สรางเสริมสุขภาพสามเณรโรงเรียนสมเด็จพระพุทธชินวงศ. พยาบาลสาร ๔๐ ฉบับพิเศษ : ๒๕๕๖. 
 ๑๑ จิราภรณ  เรืองยิ่ง สุจิตรา จรจิตร และกานดา จันทรแยม. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
วัยรุนในจังหวัดสงขลา : การสังเคราะห องคความรูและปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร. 
วารสารศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ ปท่ี ๘ ฉบับท่ี ๑ เดือนมกราคม - 
มิถุนายน ๒๕๕๙ : ๒๔๕ - ๒๖๐. 



๑๖๒  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ในการบริโภคอาหาร อิทธิพลของสื่อโฆษณา และความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร สําหรับผล
การศึกษาดานภาวะโภชนาการของสามเณรกลุมตัวอยางโดยใชเกณฑดัชนีมวลกาย (BMI) 
พบวาสามเณรมีแนวโนมภาวะอวนเพ่ิมข้ึน (รอยละ ๒๗.๗ และ ๓๐.๑) สอดคลองกับใชเกณฑ
ภาวะโภชนาการน้ําหนักเทียบกับสวนสูงท่ีพบภาวะอวนของสามเณรมีแนวโนมเพ่ิมข้ึน
เชนเดียวกัน (รอยละ ๒๖.๗ และ ๓๑.๙) ภาวะอวนท่ีเพ่ิมข้ึนของสามเณรในชวงป ๒๕๖๐       
- ๒๕๖๑ ท่ีมีการเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วนี้ สอดคลองกับผลการสํารวจในป ๒๕๓๔ และป ๒๕๕๒ 
ท่ีพบวาคนไทยอายุ ๑๕  ข้ึนไป มีอัตราของภาวะน้ําหนักเกินเพ่ิมข้ึน ๒ เทาจากรอยละ ๑๗.๒ 
เปนรอยละ ๓๔.๗ สอดคลองกับใชเกณฑน้ําหนักเทียบกับสวนสูงท่ีพบภาวะอวนเพ่ิมข้ึนเกือบ ๓ 
เทาจากรอยละ ๓.๒ เปนรอยละ ๙.๑๑๒ 

และจากขอมูลการสํารวจระหวางป ๒๕๕๖ - ๒๕๕๘      
พบเด็กวัยเรียนมีภาวะเริ่มอวนและอวนรอยละ ๘.๘ , ๙.๕  และรอยละ ๑๒.๕ ตามลําดับ และ
ขอมูลการสํารวจเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอวนและอวน ป ๒๕๕๖ - ๒๕๕๘ ใน ๘ จังหวัด
ภาคเหนือ คือ จังหวัดเชียงใหม เชียงราย แพร นาน ลําพูน ลําปาง พะเยา และแมฮองสอน  
ก็พบแนวโนมสูงข้ึนคือรอยละ ๘.๑,๑๑.๔ และ ๑๒.๕ ตามลําดับเชนกัน๑๓ สําหรับภาวะการณ
เจริญเติบโตท่ีใชเกณฑสวนสูงเทียบกับอายุซ่ึงเปนดัชนีบงชี้ภาวะโภชนาการระยะยาวท่ีผานมา
วาสามเณรมีสวนสูงเหมาะสมกับอายุหรือไมนั้น การศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบวาสามเณรสวนใหญ   
มีสวนสูงเพ่ิมข้ึนตามเกณฑอายุ (รอยละ ๗๘.๖ และ ๙๑.๑) ถือวาสามเณรกลุมนี้ไดรับ
สารอาหารท่ีเพียงพอ ไมมีการขาดสารอาหารแบบเรื้อรังท่ีสงผลใหเกิดภาวะเตี้ย และเม่ือทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายสามเณร พบวา สามเณรสวนใหญไมผานเกณฑและมีแนวโนม     
ไมผานเกณฑเพ่ิมสูงข้ึน (รอยละ ๖๗.๓ และ ๘๒.๒) เกณฑท่ีไมผานมากท่ีสุดคือเกณฑดานความ
แข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อทดสอบโดยใชกิจกรรมการลุกนั่ง ๓๐ วินาที คิดเปนรอยละ 
๕๑.๒ และรอยละ ๖๑.๑ ตามลําดับ รองลงมา ไมผานเกณฑดานความออนตัวของกลามเนื้อ
ทดสอบ โดยใชกิจกรรมการงอตัวไปขางหนา คิดเปนรอยละ ๓๓.๗ และ ๓๐.๑ ตามลําดับ    
สวนดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจทดสอบโดยใชกิจกรรมโดยการ
ยกเขาสูงอยูกับท่ี ๓ นาทีนั้น สามเณรสามารถทําไดดี สามารถผานเกณฑไดสูงถึงรอยละ ๙๘.๑ 
และรอยละ ๙๙.๕ ตามลําดับ 

                                                           
 ๑๒ สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ, สุขภาพคนไทย ๒๕๕๘ : ๑๑ ตัวชี้วัด “โรคอวน”. 
[ออนไลน]. แหลงท่ีมา : http://www.healthstation.in.th/action/viewartcle/๘๒๗ [๔ มิ.ย. ๒๕๖๑]. 
 ๑๓ กระทรวงสาธารณสุข, สรุปผลการตรวจราชการกระทรวงสาธารณสุข ประจําปงบประมาณ 
พ.ศ.๒๕๕๘  คณะ ๑-๕. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา : bie.moph.go.th/bie/contents/view/๑๙๔๕.        
[๑๙ ต.ค. ๒๕๕๘]. 

http://www.healthstation.in.th/action/viewartcle/827
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 สามเณรท่ีไมผานเกณฑสมรรถภาพทางกายรอยละ ๓๘ พบมีพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพของตนเอง อยูในระดับควรปรับปรุง อีกรอยละ ๔๑ พบมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ
ตนเองอยูในระดับปานกลาง ผลการวิจัยครั้งนี้ไดสะทอนใหเห็นอยางชัดเจนวาสามเณรใน
โรงเรียนพระปริยัติธรรมท่ีไดดําเนินงาน ศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรมาเปนระยะเวลา ๓ ป 
ตั้งแตป ๒๕๕๙ เปนตนมานั้น ยังมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองไมดีพอคืออยูในระดับปาน
กลางคอนไปทางต่ําคือมีพฤติกรรมท่ีตองปรับปรุง คณะผูวิจัย ขอนําเสนอขอเสนอแนะจาก
ผลการวิจัยเพ่ือนําไปสูการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรดังนี้  
(๑) หนวยงานท่ีเก่ียวของ ควรถวายความรูเรื่องพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองแกสามเณร 
นิเทศติดตามเสริมพลังเพ่ือใหสามเณรมีความรอบรูดานสุขภาพ และเกิดพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพของตนเองอยูในระดับดี (๒) พัฒนาศูนยสงเสริมสุขภาพสามเณรตนแบบใหเปนองคกร
ไรพุง ท่ีใชหลักการลดอวน ลดพุงคน   ในองคกร เพ่ือใหบุคลากรทุกคนในองคกรของโรงเรียน
พระปริยัติธรรม ตลอดจนคนในชุมชน มีความรู ทักษะดานอาหารโภชนาการและออกกําลังกาย
ตามหลักการแนวคิด ๓ อ. (อาหาร ออกกําลังกาย และอารมณ) รวมท้ังสรางความรอบรูดาน
สุขภาพ ใหทุกคนไดตระหนัก รู เขาใจ และเห็นความสําคัญของการรวมกันสงเสริมสุขภาพ
สามเณรอยางเปนองครวมและถอดบทเรียนการดําเนินงานองคกรไรพุงตามวิถีสมณะ.  
 
 

เอกสารอางอิง 

กระทรวงสาธารณสุข, สรุปผลการตรวจราชการกระทรวงสาธารณสุข ประจําปงบประมาณ 
พ.ศ.๒๕๕๘ คณะ ๑-๕. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา : 
bie.moph.go.th/bie/contents/view/๑๙๔๕. [๑๙ ต.ค. ๒๕๕๘]. 

จิราภรณ เรืองยิ่ง และคณะ. “พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนในจังหวัด สงขลา  :  การ
สังเคราะหองคความรูและปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร”,วารสาร
ศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ. ปท่ี ๘ ฉบับท่ี ๑ 
 (มกราคม - มิถุนายน ๒๕๕๙) : ๒๔๕ - ๒๖๐. 

พิมพาภรณ กลั่นกลิ่น และคณะ. “กระบวนการพัฒนาการสรางเสริมสุขภาพสามเณร โรงเรียน
สมเด็จพระพุทธชินวงศ”, พยาบาลสาร ๔๐ (ฉบับพิเศษ ๒๕๕๖). 

ศูนยอนามัยท่ี ๑๐ เชียงใหม. เอกสารสรุปผลการดําเนินงานพัฒนาสุขอนามัยสามเณรใน
โรงเรียน พระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา กลุมท่ี ๖. (อัดสําเนา) : เชียงใหม, 
๒๕๕๘. 



๑๖๔  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

สุวัฒสัน รักขันโท และคณะ. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพระภิกษุในเขตภาคใต
ตอนบน. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หองเรียนสุราษฎรธานี วัดพัฒนา
ราม (พระอารามหลวง). ทุนสนับสนุนการวิจัย สํานักงานสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.), ๒๕๕๑. 

สํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี สวนจิตรลดา พระราชวัง
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ธรรม แผนกสามัญศึกษา ในโครงการตามพระราชดําริ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา
ฯ สยามบรมราชกุมารี (อัดสําเนา) : เชียงใหม, ๒๕๕๘. 
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