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*กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
†สำ�นักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ กระทรวงสาธารณสุข
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บทคัดย่อ	 	 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพลังงานที่ใช้ในกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักและพฤติกรรมเนือย
นิ่งของประชากรไทยทั้งประเทศ โดยจำ�แนกพลังงานที่ใช้ตามกลุ่มกิจกรรม ได้แก่ การทำ�งาน การเดินทาง นันทนาการ 
และพฤติกรรมเนือยนิ่ง และจำ�แนกพลังงานตามกลุ่มประชากรย่อย ในประชากรไทยอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จากการ
สำ�รวจอนามัยและสวัสดิการ ปี พ.ศ. 2558 จำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง 113,882 คน โดยใช้สถิติพรรณนาและ two-part 
model วิเคราะห์พลังงานทั้งหมดและจำ�แนกตามกลุ่มกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนัก พบการใช้พลังงานใน
กิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักที่ 1,728.0 metabolic equivalent of task-นาที/สัปดาห์ โดยเป็นพลังงาน
ในกลุ่มการทำ�งานมากที่สุด (1,113.0 MET-นาที/สัปดาห์) โดยเมื่อเปรียบเทียบกับต่างประเทศ พบว่ามีค่าน้อยกว่ามาก 
รองลงมาคือกลุ่มการเดินทาง (286.0 MET-นาที/สัปดาห์) และกลุ่มนันทนาการ (230.0 MET-นาที/สัปดาห์) ในกลุ่ม
พฤติกรรมเนือยนิ่งพบพลังงานที่ใช้ค่อนข้างสูงที่ 774.0 MET-นาที/สัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้พลังงานใน 3 กิจกรรม
ทางกาย มากที่สุด คือ เพศชาย วัยผู้ใหญ่ (30-44 ปี) อาศัยนอกเขตเทศบาล เป็นเกษตรกร ประมง หรือแรงงานรับจ้าง มี
ระดับการศึกษาไม่สูง รายได้ต่ำ� ไม่มีโรคประจำ�ตัว และมีปัญหาสุขภาพน้อย ในขณะที่กลุ่มประชากรดังกล่าวใช้พลังงาน
ในพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อยกว่า ข้อค้นพบจากการศึกษานี้มีประโยชน์ในการพัฒนานโยบายส่งเสริมกิจกรรมทางกายของ
ประเทศไทยด้วยการเปลี่ยนการใช้พลังงานในกลุ่มพฤติกรรมเนือยนิ่งไปเป็นพลังงานในกลุ่มกิจกรรมทางกายอื่น เช่น 
กลุ่มพนักงานบริษัท มีการใช้พลังงานในกลุ่มการทำ�งานต่ำ� จึงควรมีการส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายในกลุ่มการทำ�งาน
มากขึ้น เช่น การลุกยืนหรือเดินทุกชั่วโมงของการนั่งทำ�งาน การใช้บันไดแทนลิฟต์ หรือการมีกิจกรรมทางกายในการเดิน
ทาง เช่น การใช้รถโดยสารสาธารณะ การเดิน การปั่นจักรยาน และพัฒนาการสำ�รวจกิจกรรมทางกายให้มีความแม่นยำ�
และต่อเนื่องมากขึ้น 

	 	 คำ�สำ�คัญ: กิจกรรมทางกาย, พฤติกรรมเนือยนิ่ง, การสำ�รวจอนามัยและสวัสดิการ, ประเทศไทย
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ภูมิหลังและเหตุผล

องค์การอนามัยโลกประมาณการว่ากิจกรรมทาง
กายที่ไม่เพียงพอ นำ�ไปสู่การเสียชีวิตถึง 3.2 ล้าน

คนต่อปี เนื่องจากเป็นปัจจัยเสี่ยงสำ�คัญประการหนึ่ง
ของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อันได้แก่ โรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง และโรคปอดเรื้อรัง(1,2) 

สำ�หรับประเทศไทย กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอเป็น
สาเหตุของการเสียชีวิตถึง 11,129 ราย ใน พ.ศ. 2552 
โดยเมื่อพิจารณาในหน่วยของภาระโรคนั้น กิจกรรมทาง
กายไม่เพียงพอก่อภาระโรค 788,500 ปีสุขภาวะที่สูญ
เสีย (disability adjusted life years, DALYs) ในเพศ
หญิง และ 581,200 ปีสุขภาวะ (DALYs) ในเพศชาย(3) 

Abstract	 How Much of Energy Expenditure from Physical Activity and Sedentary Behavior of Thai 
Adults: The 2015 National Health and Welfare Survey

	 Thitikorn Topothai*, Nucharapon Liangruenrom†, Chompoonut Topothai‡, 
	 Wichukorn Suriyawongpaisan†, Supon Limwattananon†,§, Chulaporn Limwattananon§, 
	 Kanjana Tisayaticom†, Walaiporn Patcharanarumol†, Viroj Tangcharoensathien†

	 *Division of Physical Activity and Health, Department of Health, Ministry of Public Health, 
	 †International Health Policy Program, Ministry of Public Health, ‡Bureau of Health Promotion, Department 

of Health, Ministry of Public Health, §Faculty of Pharmaceutical Sciences, Khon Kaen University

	 Corresponding author: Thitikorn Topothai, champthitikorn@gmail.com

	 	 This study aimed to determine the amount of energy expenditure from moderate to vigorous 
intensity physical activity in 3 domains (occupation, transportation, and recreation), and sedentary be-
havior of Thai adults disaggregated by subgroups of participants. The data of 113,882 Thai adults aged 
15 and above from the 2015 National Health and Welfare Survey conducted by National Statistical 
Office were analyzed using descriptive statistics and two-part model.

	 	 The results showed that the average energy expenditure from moderate to vigorous intensity 
physical activity by 3 domains was 1,728 metabolic equivalent of task-minute/week. The energy 
expenditure from work domain was the highest (1,113 MET-minute/week), followed by transporta-
tion (286 MET-minute/week), and recreation (230 MET-minute/week), much lower than the results 
from other international studies. The energy expenditure in sedentary activities was also high at 774 
MET-minute/week. The energy expenditure from 3 physical activity domains was higher in males and 
adults (aged 30-44) living in rural areas including farmers and laborers, and those who had lowest 

	 education and income levels, without underlying diseases, and self-reported with lower health prob-
lem status. These subgroups with higher energy expenditure from physical activity also reported lower 
energy spent sedentary. Our findings will benefit to the national policy development on physical 
activity by transforming energy expenditure in sedentary activities to other physical activity domains. 
For example, office-based employee spent low energy expenditure from work domain should be en-
couraged to the standing break or walking every hour of sitting, using stairs instead of elevator, or using 
public transport, walking or biking to workplace. In addition, we urge for the improvement of national 
physical activity to be more accurate and conducted continuously.

		  Keywords: physical activity, sedentary behavior, Health and Welfare Survey, Thailand
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	 กิจกรรมทางกายจำ�แนกเป็น 3 กลุ่ม โดยองค์การ
อนามัยโลก ได้แก่ 1) การทำ�งาน (activity at work) เช่น 
การทำ�งานบ้าน การทำ�งานที่เป็นอาชีพ 2) การเดินทาง
ไปมายังที่ต่างๆ (transportation) เช่น การขี่จักรยานไป
ทำ�งาน การเดินไปตลาด 3) นันทนาการ (recreational 
activities) เช่น การออกกำ�ลังกายหลังเลิกงาน นอกจาก
กลุ่มกิจกรรมทางกาย 3 กลุ่มนี้แล้ว ยังมีอีกกลุ่มกิจกรรม
ที่มีการเคลื่อนไหวน้อย เรียกว่าพฤติกรรมเนือยนิ่ง (seden-
tary behavior) เช่น การนั่งดูโทรทัศน์ การนั่งขับรถ(4,5) 

	 นอกจากนี้กิจกรรมทางกายยังสามารถจำ�แนกได้
เป็น 3 ระดับ คือ ระดับหนัก ปานกลางและเบา ตาม
หน่วยการใช้พลังงาน metabolic equivalent of task 
(MET) โดยการออกแรงระดับหนัก เท่ากับ 8 MET เช่น 
การวิ่ง การยกของหนัก การออกแรงระดับปานกลาง 
เท่ากับ 4 MET เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน การยก
ของเบา และระดับ 1 MET เช่น การยืน การนั่ง โดย 1 
MET มีค่าเท่ากับ 1 กิโลแคลอรี่/กิโลกรัม/ชั่วโมง ซึ่งนับ
เป็นกิจกรรมในกลุ่มพฤติกรรมเนือยนิ่งเช่นกัน ส่วนการ
นอนหลับก็มีการใช้พลังงาน แต่ใช้เพียง 0.9 MET(4,5) 
	 ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา การสำ�รวจกิจกรรมทาง
กายของประชาชนในประเทศไทยรายงานเพียงระดับ
การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอหรือไม่เพียงพอ(6-12) มี
เพียงการศึกษาเดียวที่ทำ�การวิเคราะห์และนำ�เสนอ
ให้เห็นภาพพลังงานที่คนไทยใช้ในแต่ละกิจกรรมของ
วันในหน่วยกิโลแคลอรี่ (10) ซึ่งทำ�ให้เห็นภาพปริมาณ
พลังงานที่ใช้ในแต่ละกลุ่มกิจกรรมและกลุ่มประชากร
ได้ชัดเจน การศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์
การใช้พลังงานในกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือย
นิ่งของคนไทยดังเช่นการศึกษาดังกล่าว แต่คำ�นวณใน
หน่วย MET-นาทีต่อสัปดาห์ ซึ่งเป็นหน่วยที่งานวิจัยใน
ต่างประเทศนิยมใช้รายงานผล(10,13-15) โดยใช้ข้อมูลจาก
การสำ�รวจอนามัยและสวัสดิการ (สอส.) พ.ศ. 2558 
ของสำ�นักงานสถิติแห่งชาติ ซึ่งเป็นฐานข้อมูลที่มีขนาด
ใหญ่ที่สุดที่เคยทำ�การวิเคราะห์พลังงานของประเทศที่

ผ่านมาและเป็นฐานข้อมูลล่าสุด ทั้งนี้ คาดหวังว่า ผลที่
ได้จะสามารถนำ�ไปสนับสนุนการพัฒนานโยบายส่งเสริม
กิจกรรมทางกายของแต่ละประเทศได้ต่อไป

ระเบียบวิธีศึกษา

	 แหล่งข้อมูล: การศึกษานี้ใช้วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล
จากการสำ�รวจอนามัยและสวัสดิการ (สอส.) พ.ศ. 2558 
เก็บข้อมูลระหว่างเดือนมีนาคมถึงเมษายน พ.ศ. 2558 
โดยสำ�นักงานสถิติแห่งชาติ 
	 รูปแบบการวิจัยและวิธีการเก็บข้อมูลประชากร: 
เป็นการสุ่มครัวเรือนตัวอย่างด้วยการสุ่มแบบสองขั้น
ตอน (stratified two-stage sampling) ขั้นที่ 1 เลือก
ชุมนุมอาคาร/หมู่บ้าน ได้จำ�นวนตัวอย่างทั้งสิ้น 1,990 
ชุมนุมอาคาร/หมู่บ้าน ขั้นที่ 2 เลือกครัวเรือนตัวอย่าง
จากครัวเรือนส่วนบุคคล จากบัญชีรายชื่อครัวเรือนซึ่ง
ได้จากการนับจดในแต่ละชุมนุมอาคาร/หมู่บ้าน ด้วยวิธี
การสุ่มแบบมีระบบ ได้ครัวเรือนตัวอย่าง 27,960 ครัว
เรือน ได้ข้อมูลระดับบุคคลที่สามารถนำ�มาวิเคราะห์
ทั้งสิ้น 139,848 คน โดยคำ�นวณและถ่วงน้ำ�หนักตาม
ระเบียบวิธีทางสถิติเพื่อเป็นตัวแทนประชากรทั้งประเทศ 
จำ�นวน 67,163,661 คน และใช้วิธีสัมภาษณ์สมาชิกที่
อาศัยอยู่ในครัวเรือนส่วนบุคคลตัวอย่าง ทั้งในเขต-นอก
เขตเทศบาล ในทุกจังหวัด
	 กลุ่มตัวอย่างและตัวแปรที่ศึกษา: ประชากรที่
ศึกษาเป็นประชากรไทยที่มีอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป มี
จำ�นวนทั้งสิ้น 113,882 คน ตัวแปรที่ใช้ในการวิเคราะห์
ประกอบด้วย
	 1.	 ลักษณะทั่วไปของสมาชิกในครัวเรือน ได้แก่ 
เพศ อายุ ในเขต-นอกเขตเทศบาล การศึกษา อาชีพ และ
ดัชนีทรัพย์สินครัวเรือน
	 2.	 กิจกรรมทางกาย ใช้แบบสอบถาม Global 
Physical Activity Questionnaire (GPAQ) ซึ่งเป็นชุด
คำ�ถามที่จัดทำ�โดยองค์การอนามัยโลก(5) โดยจำ�แนกข้อ
คำ�ถามตามกลุ่มกิจกรรมทางกาย ได้แก่ การทำ�งาน การ
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เดินทาง นันทนาการ และพฤติกรรมเนือยนิ่ง กลุ่มการ
ทำ�งานและนันทนาการมีระดับความเข้มข้นของกิจกรรม
ทางกายเป็นระดับปานกลางและหนัก กลุ่มการเดินทาง
เป็นระดับปานกลาง และกลุ่มพฤติกรรมเคลื่อนไหวน้อย 
หรือพฤติกรรมเนือยนิ่งซึ่งสอบถามพฤติกรรมการนั่งและ
เอนกายในกิจกรรมต่างๆ ไม่รวมการนอนหลับ เช่น นั่ง
เล่นคอมพิวเตอร์ นั่งดูโทรทัศน ์
	 3.	 มิติทางสุขภาพของประชากรกลุ่มตัวอย่าง โดย
พิจารณาจาก 1) การมีโรคเรื้อรัง/โรคประจำ�ตัว และ 
2) การประเมินสถานะสุขภาพ ใน 5 ด้าน ได้แก่ การ
เคลื่อนไหว การดูแลตนเอง กิจกรรมที่ทำ�เป็นประจำ� 
ความเจ็บป่วยหรือไม่สุขสบาย และความวิตกกังวลหรือ
ซึมเศร้า โดยจำ�แนกระดับปัญหาสุขภาพเป็น 5 ระดับ 
คือ ไม่มีปัญหา มีปัญหาเล็กน้อย มีปัญหาปานกลาง มี
ปัญหามาก และไม่สามารถจะทำ�กิจกรรมด้านนั้นได้
	 แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูล: ใช้โปรแกรม STATA /
SE รุ่นที่ 13 ในการคำ�นวณทางสถิติ ประกอบด้วย 5 ขั้น
ตอน ดังนี้
	 1.	 การวิ เคราะห์ข้อมูลลักษณะทางประชากร
และสังคม โดยใช้สถิติร้อยละและค่าเฉลี่ย จำ�แนกตาม
เพศ อายุ ที่อยู่ปัจจุบันในเขต-นอกเขตเทศบาลและภาค 
ระดับการศึกษา อาชีพ และดัชนีทรัพย์สินครัวเรือน โดย
ถ่วงน้ำ�หนักตามการสุ่มตัวอย่าง
	 2.	 การคำ�นวณพลังงานในแต่ละกลุ่มกิจกรรม
ในหน่วย MET-นาที/สัปดาห์ โดยใช้สูตรการคำ�นวณ
พลังงาน ดังนี้
	 พลังงานที่ใช้ (MET-นาที/สัปดาห์) = ความเข้มข้น
ของกิจกรรมทางกาย (MET) x ระยะเวลาที่ใช้ในแต่ละ
วัน (นาที) x จำ�นวนวันต่อสัปดาห ์
	 ตัวอย่างการคำ�นวณพลังงานในกลุ่มการทำ�งาน
ระดับหนัก หากผู้ตอบแบบสอบถามมีกิจกรรมทางกาย
ในกลุ่มกิจกรรมนี้ 2 วัน/สัปดาห์ วันละ 75 นาที แทนค่า
ในสูตรได้ดังนี้
	 8 (MET) x 75 (นาที) x 2 (วัน/สัปดาห์) = 1,200 

(MET-นาที/สัปดาห์)
	 ทั้งนี้ โดยมีสมมติฐานว่ากลุ่มตัวอย่างอาจรายงาน
ระยะเวลาที่ใช้ในบางกิจกรรมสูงหรือต่ำ�มากกว่าความ
เป็นจริง คณะผู้วิจัยจึงกำ�หนดระยะเวลาที่เป็นไปได้
สูงสุดที่ใช้ในกลุ่มการทำ�งานที่ 12 ชั่วโมงต่อวัน กลุ่มการ
เดินทางและนันทนาการที่ 6 ชั่วโมงต่อวัน(16) และในกลุ่ม
พฤติกรรมเนือยนิ่งที่ 17 ชั่วโมงต่อวัน(17) และระยะเวลา
ที่เป็นไปได้ต่ำ�สุดในแต่ละกลุ่มที่ 0 นาทีต่อวัน(10)

	 ค่าพลังงานแต่ละกลุ่มกิจกรรมและแต่ละระดับ
ความเข้มข้นของกิจกรรมทางกายของแต่ละคน คำ�นวณ
เป็นค่าเฉลี่ยและ ±ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน หรือมัธยฐาน 
และพิสัยควอร์ไทล์
	 3.	 การคำ�นวณพลังงานทั้งหมดในหน่วย MET-
นาที/สัปดาห์ นำ�ค่าพลังงานในแต่ละกลุ่มกิจกรรมมา
รวมกันได้ค่าพลังงานที่ใช้ในกิจกรรมทางกายทั้งหมด 
และคำ�นวณเป็นค่าเฉลี่ยและ ±ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
หรือมัธยฐาน และพิสัยควอร์ไทล์ ในแต่ละกลุ่มประชากร
ย่อยตามลักษณะทางประชากรและสังคม
	 4.	 การวิเคราะห์พลังงานทั้งหมดและจำ�แนกตาม
กลุ่มกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนัก โดย
ใช้ two-part model เพื่อวิเคราะห์ข้อมูลที่มีความเบ้ 
(skewness) หรือแจกแจงแบบไม่สมมาตร เนื่องจาก
ผลการสำ�รวจมีจำ�นวนผู้ ใช้พลังงานในกิจกรรมทาง
กายเท่ากับ 0 MET-นาที/สัปดาห์ จำ�นวนมากในแต่ละ
ประเภทของกิจกรรมทางกาย ทำ�ให้ข้อมูลมีลักษณะ
เบ้ขวา (right skewed) คณะผู้วิจัยจึงใช้ two-part
model ซึ่งจำ�แนกการวิเคราะห์เป็น 2 ส่วน ส่วนที่ 1 – 
logistic regression วิเคราะห์หาโอกาสการใช้พลังงาน
ในกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนัก ตั้งแต่ 1 
MET-นาที/สัปดาห์ ขึ้นไป และส่วนที่ 2 – generalized 
linear model (log link, gamma distribution) with 
marginal effects หาค่า MET-นาที/สัปดาห์ เมื่อมี
กิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักเกิดขึ้น ซึ่งเมื่อ
พิจารณาทั้งสองส่วนประกอบกัน จะช่วยให้การประเมิน
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พลังงานและปัจจัยที่มีผลต่อการมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางและหนักมีความแม่นยำ�มากขึ้น

ผลการศึกษา

1.  ข้อมูลลักษณะทางประชากรและสังคมของกลุ่ม

ตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการวิเคราะห์จำ�นวน 113,882 
คน คำ�นวณถ่วงน้ำ�หนักตามระเบียบวิธีทางสถิติเพื่อเป็น
ตัวแทนประชากรทั้งประเทศ คิดเป็น 55,158,123 คน 
อายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 51.6) และ
ชาย (ร้อยละ 48.4) อาศัยอยู่ในและนอกเขตการปกครอง
ในสัดส่วนใกล้เคียงกัน ร้อยละ 49.2 ของกลุ่มตัวอย่างไม่
จบการศึกษาหรือมีการศึกษาสูงสุดระดับประถมศึกษา 
ลักษณะทางประชากรและสังคมอื่นดังแสดงในตารางที่ 
1 

2.  พลังงานที่คนไทยใช้  จำ�แนกตามกลุ่มกิจกรรม 

ทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง

	 ประชากรไทยอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป ใช้พลังงาน
ใน 3 กลุ่มกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักโดย
เฉลี่ย 1,728.0 MET-นาที/สัปดาห์ เป็นพลังงานที่ใช้ใน
กลุ่มการทำ�งานมากที่สุด 1,113.0 MET-นาที/สัปดาห์ 
รองลงมาคือกลุ่มการเดินทาง 286.0 MET-นาที/สัปดาห ์
และกลุ่มนันทนาการ 230.0 MET-นาที/สัปดาห์ ในขณะ
ที่ประชากรไทยใช้พลังงานในกลุ่มพฤติกรรมเนือยนิ่งโดย
เฉลี่ย 774.0 MET-นาที/สัปดาห์

3.  การจำ�แนกพลังงานที่คนไทยใช้ตามกลุ่มกิจกรรม

ทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง  กับลักษณะ

ทางประชากรและสังคมและสถานะสุขภาพของ

ประชากร

	 เมื่อแจกแจงพลังงานในกิจกรรมทางกายระดับ
ปานกลางและหนักตามข้อมูลลักษณะทางประชากรและ

สังคม พบว่า เพศชายใช้พลังงานในกิจกรรมทางกาย
ทั้งหมด (2,230.4 MET-นาที/สัปดาห์) มากกว่าเพศ
หญิง (1,263.8 MET-นาที/สัปดาห์) เกือบ 2 เท่า เช่น
เดียวกับในกลุ่มกิจกรรมการทำ�งานและนันทนาการ แต่
ในกลุ่มการเดินทางไม่แตกต่างกัน นอกจากนี้ ประชากร
สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) เป็นกลุ่มที่ใช้พลังงานในกิจกรรม
ทางกายทั้งหมด (876.0 MET-นาที/สัปดาห์) และใน
แต่ละกลุ่มกิจกรรมน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับกลุ่มอายุอื่น 
ประชากรที่อาศัยอยู่นอกเขตเทศบาล มีระดับการศึกษา
ไม่สูง ประกอบอาชีพใช้แรงงาน หรือทำ�งานในภาค
เกษตรกรรมและประมง รวมทั้งผู้ปฏิบัติงานในโรงงาน 
และมีทรัพย์สินครัวเรือนน้อยที่สุด (ควินไทล์ 1) ใช้
พลังงานในกิจกรรมทางกายสูงกว่า (1,842.5 - 3,700.3 
MET-นาที/สัปดาห์)
	 ในทางตรงกันข้าม ในด้านการใช้พลังงานใน
พฤติกรรมเนือยนิ่ง พบว่า เพศชาย ประชากรวัยทำ�งาน 
(30-59 ปี) อาศัยอยู่นอกเขตเทศบาล มีระดับการศึกษา
ไม่สูง ประกอบอาชีพใช้แรงงาน หรือทำ�งานในภาค
เกษตรกรรมและประมง รวมทั้งผู้ปฏิบัติงานในโรงงาน 
และมีทรัพย์สินครัวเรือนน้อย จะใช้พลังงานในพฤติกรรม
เนือยนิ่งน้อยกว่า (632.4 – 743.9 MET-นาที/สัปดาห์)
	 นอกจากนี้เมื่อแจกแจงพลังงานในกิจกรรมทาง
กายระดับปานกลางและหนักตามสถานะสุขภาพของ
ประชากร พบว่า ผู้ที่ไม่มีโรคประจำ�ตัวใช้พลังงานใน
กิจกรรมทางกาย (1,890.9 MET-นาที/สัปดาห์) สูงกว่า
ผู้ที่มีโรคประจำ�ตัว (1,152.6 MET-นาที/สัปดาห์) และ
เมื่อจำ�แนกสถานะสุขภาพของประชากร 5 ด้าน ได้แก่ 
การเคลื่อนไหว การดูแลตนเอง กิจกรรมที่ทำ�เป็นประจำ� 
ความเจ็บป่วยหรือไม่สุขสบาย และความวิตกกังวลหรือ
ซึมเศร้า โดยแบ่งระดับปัญหาสุขภาพเป็น 5 ระดับ คือ 
ไม่มีปัญหา มีปัญหาเล็กน้อย มีปัญหาปานกลาง มีปัญหา
มาก และไม่สามารถจะทำ�กิจกรรมด้านนั้นได้เลย พบ
ว่าการมีปัญหาสุขภาพในระดับที่รุนแรงมากขึ้นส่งผล
ให้การใช้พลังงานในกิจกรรมทางกายมีแนวโน้มลดลง 
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ตารางที่ 1  ลักษณะทางประชากรและสังคมของกลุ่มตัวอย่าง

	 ตัวแปร	 ทั้งหมด	 หญิง	 ชาย

N (%)	 55,158,123	 51.6	 48.4

เขตการปกครอง (%)		   	  
	 ในเขตเทศบาล	 45.4	 45.8	 45.0
	 นอกเขตเทศบาล	 54.6	 54.2	 55.0
ภาค (%)		   	  
	 กรุงเทพมหานคร	 13.6	 13.6	 13.5
	 ภาคกลาง	 29.3	 29.2	 29.4
	 ภาคเหนือ	 17.2	 17.2	 17.1
	 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ	 26.9	 27.1	 26.8
	 ภาคใต้	 13.0	 12.9	 13.2

กลุ่มอายุ (%)		   	  
	 15-29 ปี	 26.1	 25.1	 27.2
	 30-44 ปี	 28.3	 27.9	 28.8
	 45-59 ปี	 26.9	 27.1	 26.6
	 60 ปีขึ้นไป	 18.7	 19.9	 17.4

ระดับการศึกษาสูงสุด (%)		   	  
	 ไม่มี/ประถมศึกษา	 49.2	 51.1	 47.1
	 มัธยมศึกษาตอนต้น/ตอนปลาย	 33.7	 31.2	 36.5
	 อนุปริญญาและสูงกว่า	 17.1	 17.7	 16.4

อาชีพ (%)		   	  
	 ไม่ได้ทำ�งาน	 29.3	 36.5	 21.6
	 ผู้บัญญัติกฎหมาย ข้าราชการระดับอาวุโส และผู้จัดการ	 8.2	 7.7	 8.6
	 ผู้ประกอบวิชาชีพต่างๆ 
	 เสมียน	 3.1	 4.3	 1.8
	 พนักงานบริการ/ขายของในร้านค้าและตลาด	 13.7	 15.4	 12.0
	 ผู้ปฏิบัติงานด้านการเกษตรและประมง	 23.9	 20.8	 27.1
	 ผู้ปฏิบัติงานที่มีความสามารถทางฝีมือ/เครื่องจักร	 14.3	 7.9	 21.3
	   โรงงานและการประกอบ
	 ผู้ใช้แรงงานและอาชีพขั้นพื้นฐานต่าง ๆ	 7.5	 7.4	 7.6

ดัชนีทรัพย์สินครัวเรือน (%)		   	  
	 ควินไทล์ 1	 21.1	 23.4	 19.7
	 ควินไทล์ 2	 19.1	 20.3	 18.5
	 ควินไทล์ 3	 22.1	 21.1	 22.7
	 ควินไทล์ 4	 17.5	 16.3	 18.2
	 ควินไทล์ 5	 20.2	 18.9	 20.9
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เช่น ผู้ที่ประเมินสุขภาพด้านการดูแลตนเองใช้พลังงาน
ในกิจกรรมทางกายลดลง (1,698.1, 987.6, 962.5, 
554.5, และ 162.3 MET-นาที/สัปดาห์) เมื่อมีระดับ
ความรุนแรงของปัญหามากขึ้น ยกเว้นความวิตกกังวล
หรือซึมเศร้า ซึ่งระดับความรุนแรงของปัญหาไม่สัมพันธ์
กับพลังงานในกิจกรรมทางกาย กล่าวคือ ผู้ที่ประเมิน
ตนเองว่ารู้สึกวิตกกังวลหรือซึมเศร้ารุนแรงมากที่สุด 
ใช้พลังงานในกิจกรรมทางกาย (1,659.6 MET-นาที/
สัปดาห์) ใกล้เคียงกับผู้ที่ไม่รู้สึกวิตกกังวลหรือซึมเศร้า
รุนแรง (1,668.8 MET-นาที/สัปดาห์)
	 ในทางกลับกัน เมื่อแจกแจงพลังงานที่ใช้ใน
พฤติกรรมเนือยนิ่งตามสถานะสุขภาพของประชากร พบ
ว่า ผู้ที่ไม่มีโรคประจำ�ตัวใช้พลังงานในพฤติกรรมเนือย
นิ่ง (762.8 MET-นาที/สัปดาห์) น้อยกว่าผู้ที่มีโรคประจำ�
ตัว (815.1 MET-นาที/สัปดาห์) และการมีปัญหาสุขภาพ
ในระดับที่รุนแรงมากขึ้นส่งผลให้การใช้พลังงานในกลุ่ม
พฤติกรรมเนือยนิ่งมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นในทุกด้าน เช่น ผู้ที่
ประเมินสุขภาพตนเองด้านกิจกรรมที่ทำ�เป็นประจำ�  ใช้

พลังงานในพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่มขึ้น (111.9, 111.6, 
128.2, 152.2, และ 165.9 MET-นาที/สัปดาห์) ตาม
ระดับความรุนแรงของปัญหาที่มากขึ้น 

4.  การวิเคราะห์พลังงานทั้งหมดและจำ�แนกตาม

กลุ่มกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนัก 

โดยใช้ two-part model

	 ประชากรไทยอายุตั้งแต่ 15 ปี ขึ้นไป ร้อยละ 38.8 
รายงานว่าไม่มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและ
หนักเลยเมื่อจำ�แนกตามกลุ่มกิจกรรม ร้อยละ 65.0 ไม่มี
กิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักในการทำ�งาน 
ร้อยละ 61.1 ไม่มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางใน
การเดินทาง และร้อยละ 83.2 ไม่มีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางและหนักยามว่าง 
	 เมื่อวิเคราะห์การใช้พลังงานในกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางและหนักด้วย two-part model พบ
ว่า ในส่วนที่ 1 ปัจจัยที่มีผลต่อการเพิ่มโอกาสการใช้
พลังงานในกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนัก

รูปที่ 1  แผนภูมิแท่งแสดงพลังงานที่คนไทยใช้ในกลุ่มกิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมเนือยนิ่ง (หน่วย MET-นาที/สัปดาห์)
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ตารางที่ 2  พลังงานที่ใช้จำ�แนกตามลักษณะทางประชากรและสังคมของกลุ่มตัวอย่าง

	 	 พลังงานทั้งหมด	 การทำ�งาน	 การเดินทาง	 นันทนาการ	 พฤติกรรมเนือยนิ่ง

	 ตัวแปร	 Mean	 Median	 Mean	 Median	 Mean	 Median	 Mean	 Median	 Mean	 Median

	 	 (SD)	 (IQR)	 (SD)	 (IQR)	 (SD)	 (IQR)	 (SD)	 (IQR)	 (SD)	 (IQR)

ทั้งหมด	 1,728.4	 360	 1,113.3	 0	 286.0	 0	 230.3	 0	 773.9	 600

	 	 (±3,680.6)	 (0, 1,600)	 (±3,269.9)	 (0, 480)	 (±703.3)	 (0, 320)	 (±905.8)	 (0, 0)	 (±843.1)	 (240, 840)

เพศ										        

	 หญิง	 1,263.8	 240	 770.5	 0	 283.1	 0	 130.7	 0	 810.4	 630

	 	 (±2,950.5)	 (0, 1,080)	 (±2,572.5)	 (0, 240)	 (±684.7)	 (0, 360)	 (±651.5)	 (0, 0)	 (±869.9)	 (270, 1,050)

	 ชาย	 2,230.4	 560	 1,486.1	 0	 289.2	 0	 336.7	 0	 734.3	 420

	 	 (±4,277.2)	 (0, 2,280)	 (±3,854.4)	 (0, 840)	 (±722.8)	 (0, 320)	 (±1,105.3)	 (0, 0)	 (±811.1)	 (210, 840)

เขตการปกครอง										        

	 ในเขตเทศบาล	 1,504.2	 360	 861.6	 0	 301.9	 0	 252.4	 0	 809.9	 630

	 	 (±3,279.2)	 (0, 1,420)	 (±2,837.0)	 (0, 320)	 (±709.1)	 (0, 400)	 (±945.5)	 (0, 0)	 (±858.7)	 (240, 1,050)

	 นอกเขตเทศบาล	 1,915.1	 380	 1,324.8	 0	 272.8	 0	 212.1	 0	 743.9	 480

	 	 (±3,974.6)	 (0, 1,680)	 (±3,580.0)	 (0, 720)	 (±698.2)	 (0, 300)	 (±871.3)	 (0, 0)	 (±828.6)	 (210, 840)

กลุ่มอาย	ุ									        

	 15-29 ปี	 1,808.5	 480	 900.2	 0	 302.3	 0	 480.6	 0	 847.7	 630

	 	 (±3,525.2)	 (0, 1,860)	 (±2,908.2)	 (0, 300)	 (±739.0)	 (0, 360)	 (±1,250.0)	 (0, 360)	 (±902.9)	 (280, 1,260)

	 30-44 ปี	 2,056.2	 480	 1,366.3	 0	 300.7	 0	 197.9	 0	 737.2	 420

	 	 (±4,096.8)	 (0, 1,920)	 (±3,644.9)	 (0, 720)	 (±721.7)	 (0, 360)	 (±873.3)	 (0, 0)	 (±794.7)	 (210, 840)

	 45-59 ปี	 1,976.8	 480	 1,450.4	 0	 304.3	 0	 136.5	 0	 716.7	 420

	 	 (±4,073.5)	 (0, 1,720)	 (±3,762.5)	 (0, 840)	 (±738.2)	 (0, 360)	 (±685.4)	 (0, 0)	 (±810.9)	 (210, 840)

	 60 ปีขึ้นไป	 876.0	 0	 563.7	 0	 216.3	 0	 97.9	 0	 809.1	 693

	 	 (±2,385.2)	 (0, 680)	 (±2,121.1)	 (0, 80)	 (±555.9)	 (0, 240)	 (±607.7)	 (0, 0)	 (±863.6)	 (300, 840)

ระดับการศึกษา										        

	 ไม่มี/ประถมศึกษา	 1,842.5	 280	 1,377.1	 0	 273.6	 0	 114.1	 0	 718.3	 420

	 	 (±4,064.7)	 (0, 1,520)	 (±3,741.6)	 (0, 720)	 (±687.5)	 (0, 300)	 (±650.4)	 (0, 0)	 (±803.3)	 (210, 840)

	 มัธยมศึกษาตอนต้น/ตอนปลาย	 1,819.5	 480	 1,043.1	 0	 298.7	 0	 356.9	 0	 828.2	 630

	 	 (±3,574.2)	 (0, 1,800)	 (±3,049.8)	 (0, 480)	 (±734.3)	 (0, 360)	 (±1,126.8)	 (0, 0)	 (±888.8)	 (280, 1,260)

	 อนุปริญญาและสูงกว่า	 1,213.6	 400	 502.6	 0	 295.7	 0	 337.8	 0	 834.9	 630

	 	 (±2,411.8)	 (0, 1,300)	 (±1,838.2)	 (0, 160)	 (±687.0)	 (0, 360)	 (±1,036.8)	 (0, 240)	 (±856.7)	 (280, 1,260)

อาชีพ										        

	 ไม่ได้ทำ�งาน	 718.1	 0	 169.0	 0	 226.9	 0	 304.9	 0	 938.2	 693

	 	 (±1,605.3)	 (0, 780)	 (±814.9)	 (0, 0)	 (±604.2)	 (0, 240)	 (±1,003.0)	 (0, 0)	 (±969.1)	 (350, 1,260)

	 ผู้บัญญัติกฎหมาย ข้าราชการ	 1,146.0	 360	 430.4	 0	 292.8	 0	 367.8	 0	 804.7	 630

	 	 ระดับอาวุโส ผู้จัดการ	 (±2,367.3)	 (0, 1,200)	 (±1,726.2)	 (0, 0)	 (±697.0)	 (0, 360)	 (±1,211.4)	 (0, 240)	 (±828.9)	 (250, 1,080)

	 	 ผู้ประกอบวิชาชีพและช่าง

	 	 เทคนิคสาขาต่างๆ 
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	 เสมียน	 1,106.9	 360	 528.7	 0	 291.6	 0	 204.9	 0	 816.4	 600

	 	 (±2,247.0)	 (0, 1,260)	 (±1,872.3)	 (0, 160)	 (±581.3)	 (0, 400)	 (±668.9)	 (0, 0)	 (±885.1)	 (240, 1,260)

	 พนักงานบริการ พนักงานขาย	 1,487.7	 400	 884.0	 0	 326.2	 0	 180.4	 0	 769.8	 540

	 	 ในร้านค้าและตลาด	 (±2,994.4)	 (0, 1,440)	 (±2,523.0)	 (0, 500)	 (±810.3)	 (0, 400)	 (±792.6)	 (0, 0)	 (±847.3)	 (210, 840)

	 ผู้ปฏิบัติงานที่มีฝีมือด้านการ	 2,558.0	 720	 1,942.5	 200	 327.9	 0	 156.1	 0	 648.7	 420

	 	 เกษตรและประมง	 (±4,477.7)	 (0, 2,880)	 (±4,106.5)	 (0, 1,800)	 (±768.9)	 (0, 400)	 (±788.6)	 (0, 0)	 (±714.1)	 (210, 840)

	 ผู้ปฏิบัติงานในธุรกิจงานฝีมือ	 2,194.0	 480 	 1,569.1	 0	 261.6	 0	 202.0	 0	 698.4	 420

	 	 เครื่องจักรโรงงาน	 (±4,403.3)	 (0, 1,920)	 (±4,016.9)	 (0, 840)	 (±588.7)	 (0, 360)	 (±868.0)	 (0, 0)	 (±808.4)	 (210, 840)

	 	 และการประกอบ

	 ผู้ใช้แรงงานและอาชีพขั้น	 3,700.3	 880	 2,948.6	 240	 347.9	 0	 174.6	 0	 632.4	 420

	 	 พื้นฐานต่าง ๆ	 (±6,035.2)	 (0, 4,560)	 (±5,619.7)	 (0, 2,880)	 (±854.0)	 (0, 420)	 (±767.1)	 (0, 0)	 (±604.6)	 (210, 840)

ดัชนีทรัพย์สินครัวเรือน										        

	 ควินไทล์ 1	 2,038.4	 360	 1,479.3	 0	 301.1	 0	 174.6	 0	 700.8	 560

	 	 (±4,429.3)	 (0, 1,560)	 (±4,080.3)	 (0, 640)	 (±681.2)	 (0, 400)	 (±817.4)	 (0, 0)	 (±750.4)	 (210, 840)

	 ควินไทล์ 2	 1,799.6	 360	 1,323.8	 0	 277.1	 0	 135.1	 0	 717.6	 450

	 	 (±3,920.8)	 (0, 1,480)	 (±3,608.6)	 (0, 720)	 (±657.2)	 (0, 336)	 (±689.8)	 (0, 0)	 (±775.2)	 (210, 840)

	 ควินไทล์ 3	 1,952.2	 420	 1,473.0	 0	 271.1	 0	 137.4	 0	 733.8	 420

	 	 (±3,963.3)	 (0, 1,800)	 (±3,690.2)	 (0, 960)	 (±687.5)	 (0, 300)	 (±736.1)	 (0, 0)	 (±827.5)	 (210, 840)

	 ควินไทล์ 4	 1,762.4	 440	 1,212.1	 0	 310.7	 0	 173.4	 0	 763.8	 560

	 	 (±3,525.9)	 (0, 1,680)	 (±3,204.9)	 (0, 720)	 (±775.6)	 (0, 360)	 (±721.5)	 (0,0 )	 (±821.2)	 (210, 840)

	 ควินไทล์ 5	 1,251.7	 360	 639.8	 0	 270.5	 0	 296.6	 0	 863.3	 693

	 	 (±2,557.9)	 (0, 1,320)	 (±2,092.1)	 (0, 300)	 (±669.9)	 (0, 300)	 (±976.1)	 (0, 0)	 (±934.6)	 (280, 1,260)

การมีโรคเรื้อรัง/โรคประจำ�ตัว										        

	 ไม่มี	 1,890.9	 480	 1209.2	 0	 297.7	 0	 256.9	 0	 762.8	 500

	 	 (±3,860.9)	 (0, 1,720)	 (±3,422.6)	 (0, 600)	 (±719.6)	 (0, 360)	 (±951.6)	 (0, 0)	 (±835.8)	 (210, 840)

	 มี	 1,152.6	 120	 752.2	 0	 242.1	 0	 135.0	 0	 815.1	 693

	 	 (±2,882.2)	 (0, 840)	 (±2,584.3)	 (0, 240)	 (±636.0)	 (0, 280)	 (±710.1)	 (0, 0)	 (±868.2)	 (280, 980)

ตารางที่ 2  พลังงานที่ใช้จำ�แนกตามลักษณะทางประชากรและสังคมของกลุ่มตัวอย่าง

	 	 พลังงานทั้งหมด	 การทำ�งาน	 การเดินทาง	 นันทนาการ	 พฤติกรรมเนือยนิ่ง

	 ตัวแปร	 Mean	 Median	 Mean	 Median	 Mean	 Median	 Mean	 Median	 Mean	 Median

	 	 (SD)	 (IQR)	 (SD)	 (IQR)	 (SD)	 (IQR)	 (SD)	 (IQR)	 (SD)	 (IQR)

อย่างมีนัยสำ�คัญ ได้แก่ เพศ ระดับการศึกษาที่สูงขึ้น และ
การประกอบอาชีพ เช่น เพศชาย มีโอกาสใช้พลังงาน
ในกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนัก มากกว่า
เพศหญิงร้อยละ 20 ทั้งในกลุ่มกิจกรรมการทำ�งานและ
นันทนาการ (ร้อยละ 30 และ 40 ตามลำ�ดับ) ในทาง

ตรงกันข้าม ปัจจัยที่ลดโอกาสการใช้พลังงานในกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลางและหนัก คือ อายุ กล่าวคือ 
ประชากรสูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) มีโอกาสใช้พลังงานใน
กิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักตั้งแต่ 1 MET-
นาที/สัปดาห์ ลดลงในทุกกลุ่มกิจกรรมและทั้งหมด เมื่อ
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รูปที่ 2  แผนภูมิแท่งแสดงพลังงานที่ใช้จำ�แนกตามลักษณะทางประชากรและสังคมของกลุ่มตัวอย่าง (ตัวเลขในแท่งพลังงานเป็นร้อยละ)

เทียบกับกลุ่มอายุ 15-29 ปี
	 ผลการวิเคราะห์ในส่วนที่ 2 ปริมาณพลังงาน MET-
นาที/สัปดาห์ เมื่อมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
และหนักตั้งแต่ 1 MET-นาที/สัปดาห์ขึ้นไป พบผลที่มี
นัยสำ�คัญ คือ เพศชายใช้พลังงานทั้งหมดมากกว่าเพศ
หญิง 770.9 MET-นาที/สัปดาห์ เช่นเดียวกับในกลุ่ม
กิจกรรมการทำ�งานและนันทนาการ มากกว่า 626.9 
และ 123.1 MET-นาที/สัปดาห์ ตามลำ�ดับ การประกอบ
อาชีพก็ส่งผลให้จำ�นวนพลังงานที่ใช้ทั้งหมดและในกลุ่ม
การทำ�งานและเดินทางของผู้ประกอบอาชีพสูงกว่าผู้
ไม่มีงานทำ�  โดยเฉพาะในกลุ่มผู้มีอาชีพใช้แรงงาน ที่ใช้
พลังงานทั้งหมดสูงกว่าถึง 3,425.0 MET-นาที/สัปดาห์ 
ในขณะที่ในกลุ่มระดับการศึกษาที่สูงขึ้น (มัธยมศึกษา
และอนุปริญญาขึ้นไป) จะใช้พลังงานมากขึ้นในกลุ่ม
นันทนาการ (มากกว่า 105.0 และ 233.3 MET-นาที/
สัปดาห์ ตามลำ�ดับ) แต่น้อยลงในกลุ่มการทำ�งาน (น้อย
กว่า 287.5 และ 417.9 MET-นาที/สัปดาห์ ตามลำ�ดับ) 

เมื่อเทียบกับกลุ่มผู้ไม่จบการศึกษาหรืออย่างน้อยระดับ
ประถมศึกษา เช่นเดียวกับประชากรสูงอายุ ใช้พลังงาน
น้อยกว่ากลุ่มอายุ 15-29 ปีทั้งหมด
	 เมื่อวิเคราะห์ผลลัพธ์สุทธิที่คำ�นึงถึง ทั้งโอกาสการ
มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนัก และปริมาณ
พลังงาน (MET-นาที/สัปดาห์) เมื่อมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางและหนักเกิดขึ้น พบว่า ผลการวิเคราะห์
ทั้งสองส่วนนี้มีความสอดคล้องกัน โดยเพศชายมีโอกาส
และมีการใช้พลังงานมากกว่าเพศหญิง เช่นเดียวกับการ
ประกอบอาชีพที่เป็นการเพิ่มโอกาสการมีกิจกรรมทาง
กายระดับปานกลางและหนัก โดยเฉพาะในกลุ่มอาชีพ
ใช้แรงงานที่มีการใช้พลังงานสูงกว่าอาชีพอื่นๆ หรือเมื่อ
พิจารณาระดับการศึกษา พบว่า ระดับการศึกษาที่สูงขึ้น
ก็เป็นการเพิ่มโอกาสการมีกิจกรรมทางกายระดับปาน
กลางและหนักมากขึ้น ทั้งนี้ เนื่องจากกลุ่มระดับการ
ศึกษาสูงมีการใช้พลังงานสูงในกลุ่มนันทนาการนั่นเอง
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ตารางที่ 3	 การวิเคราะห์พลังงานทั้งหมดและจำ�แนกตามกลุ่มกิจกรรมทางกายระดับหนักและปานกลาง โดยใช้ Two-part model: Part 1 – logistic regression - โอกาสการ
ใช้พลังงานในกิจกรรมทางกายระดับหนักและปานกลางตั้งแต่ 1 MET-นาที/สัปดาห์ ขึ้นไป

	 พลังงานทั้งหมด	 การทำ�งาน	 การเดินทาง	 นันทนาการ

	 ตัวแปร	 OR	 95%	 CI	 OR	 95%	 CI	 OR	 95%	 CI	 OR	 95%	 CI
	 	 (SD)	 	 	 (SD)	 	 	 (SD)	 	 	 (SD)

เพศ (เทียบกับเพศหญิง)												          
	 ชาย	 1.2*	 1.1	 1.2	 1.3*	 1.3	 1.4	 0.9*	 0.8	 0.9	 1.4*	 1.3	 1.5
	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	
กลุ่มอายุ (เทียบกับกลุ่มอายุ 15-29 ปี)	 											         
	 30-44 ปี	 0.8*	 0.7	 0.9	 1.0	 0.9	 1.0	 0.8*	 0.8	 0.9	 0.5*	 0.5	 0.6
	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	
	 45-59 ปี	 0.8*	 0.7	 0.8	 1.0	 0.9	 1.0	 0.8*	 0.8	 0.9	 0.5*	 0.4	 0.5
	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	
	 60 ปีขึ้นไป	 0.6*	 0.5	 0.7	 0.7*	 0.7	 0.8	 0.8*	 0.7	 0.9	 0.4*	 0.4	 0.5
	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	
เขตการปกครอง (เทียบกับนอกเขตเทศบาล)												          
	 ในเขตเทศบาล	 1.0	 1.0	 1.1	 0.9*	 0.9	 1.0	 1.0	 1.0	 1.1	 1.3*	 1.2	 1.4
	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	
ระดับการศึกษาสูงสุด (เทียบกับไม่มี/ประถมศึกษา)											         
	 มัธยมศึกษาตอนต้น/ตอนปลาย	 1.2*	 1.1	 1.2	 0.9*	 0.9	 1.0	 1.1*	 1.0	 1.1	 1.8*	 1.7	 1.9
	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.1)	
	 อนุปริญญาและสูงกว่า	 1.4*	 1.3	 1.5	 0.8*	 0.8	 0.9	 1.1*	 1.1	 1.2	 2.9*	 2.6	 3.2
	 	 (±0.1)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.1)	
อาชีพ (เทียบกับไม่ได้ทำ�งาน)												          
ผู้บัญญัติกฎหมาย ข้าราชการระดับ	 1.7*	 1.5	 1.8	 1.8*	 1.6	 2.0	 1.4*	 1.3	 1.5	 1.3*	 1.2	 1.5
	 อาวุโส ผู้จัดการ ผู้ประกอบวิชาชีพ	 (±0.1)	 	 	 (±0.1)	 	 	 (±0.1)	 	 	 (±0.1)	
	 และช่างเทคนิคสาขาต่างๆ
เสมียน	 1.5*	 1.3	 1.8	 2.0*	 1.6	 2.3	 1.3* 	 1.1	 1.6	 1.0	 0.8	 1.2
	 	 (±0.1)	 	 	 (±0.2)	 	 	 (±0.1)	 	 	 (±0.1)	
พนักงานบริการ พนักงานขายในร้านค้า	 1.7*	 1.6	 1.9	 2.7*	 2.5	 2.9	 1.3*	 1.2	 1.4	 1.0	 0.9	 1.1
	 และตลาด	 (±0.1)	 	 	 (±0.1)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	
ผู้ปฏิบัติงานที่มีฝีมือด้านการเกษตรและประมง	 3.3*	 3.1	 3.5	 5.2*	 4.8	 5.5	 1.8*	 1.7	 1.9	 0.9*	 0.8	 1.0
	 	 (±0.1)	 	 	 (±0.2)	 	 	 (±0.1)	 	 	 (±0.0)	
ผู้ปฏิบัติงานในธุรกิจงานฝีมือ เครื่องจักร	 2.1*	 1.9	 2.2	 3.3*	 3.0	 3.6	 1.4*	 1.3	 1.5	 0.8*	 0.7	 0.9
	 โรงงานและการประกอบ	 (±0.1)	 	 	 (±0.1)	 	 	 (±0.1)	 	 	 (±0.0)	
ผู้ใช้แรงงานและอาชีพขั้นพื้นฐานต่างๆ	 3.1*	 2.8	 3.4	 5.7*	 5.2	 6.2	 1.6*	 1.4	 1.7	 0.9	 0.8	 1.0
	 	 (±0.2)	 	 	 (±0.3)	 	 	 (±0.1)	 	 	 (±0.1)	
ดัชนีทรัพย์สินครัวเรือน (เทียบกับควินไทล์ 1)	 											         
	 ควินไทล์ 2	 0.9	 0.9	 1.0	 1.0	 0.9	 1.0	 0.9*	 0.8	 0.9	 1.0	 0.9	 1.1
	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	
	 ควินไทล์ 3	 0.9*	 0.8	 1.0	 1.1	 1.0	 1.1	 0.8*	 0.7	 0.8	 1.0	 0.9	 1.1
	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	
	 ควินไทล์ 4	 1.0	 0.9	 1.0	 1.1	 1.0	 1.1	 0.8*	 0.7	 0.8	 1.2*	 1.1	 1.3
	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.1)	
	 ควินไทล์ 5	 0.9	 0.9	 1.0	 1.0	 0.9	 1.1	 0.7*	 0.7	 0.8	 1.4*	 1.3	 1.6
	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.1)	
การมีโรคเรื้อรัง/โรคประจำ�ตัว (เทียบกับไม่มีโรค)												         
	 มี	 1.0	 0.9	 1.0	 1.0	 0.9	 1.0	 0.9*	 0.9	 1.0	 1.1*	 1.1	 1.2
	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	 	 	 (±0.0)	

หมายเหตุ: * = มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ความเชื่อมั่นมากกว่า 95% (p-value < 0.05)
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วิจารณ์

1. ผลการศึกษา

	 1.1 พลังงานที่คนไทยใช้ จำ�แนกตามกลุ่มกิจกรรม
ทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง
	 ผลการศึกษาพบว่า มีการใช้พลังงานใน 3 กลุ่ม
กิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักที่คนไทยอายุ
ตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปทั้งหมดเท่ากับ 1,728.0 MET-นาที/
สัปดาห์ โดยเมื่อเปรียบเทียบกับต่างประเทศ พบว่ามี
ค่าน้อยกว่ามาก(13,14) ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ
ฐิติกรและคณะ(10) ที่พบว่าคนไทยใช้พลังงานในกิจกรรม

ทางกายน้อยกว่าเกณฑ์พลังงานที่ควรได้รับต่อวัน(18) ซึ่ง
อาจเกิดจากการคำ�นวณค่าพลังงานในกิจกรรมทางกาย
ในการศึกษา ยังไม่ได้รวมพลังงานในการนอนหลับ และ
พลังงานในเมตาบอลิสมพื้นฐานของร่างกาย อันไม่เกี่ยว
กับการมีกิจกรรมทางกาย นอกจากนี้ ผลการศึกษายัง
พบว่า คนไทยใช้พลังงานในกลุ่มการทำ�งานมากที่สุด 
รองลงมาคือกลุ่มพฤติกรรมเนือยนิ่ง กลุ่มการเดินทาง 
และนันทนาการ ตามลำ�ดับ อันสอดคล้องกับผลการ
ศึกษาของฐิติกรและคณะ ที่ใช้ฐานข้อมูล 8 ปีก่อน (พ.ศ. 
2550)(10)

	 เมื่อแจกแจงพลังงานใน 3 กลุ่มกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางและหนัก พบว่าพลังงานที่ใช้ในกลุ่ม
กิจกรรมการทำ�งานมีค่ามากที่สุดที่ 1,113.0 MET-นาที/
สัปดาห์ หรือร้อยละ 68 ของพลังงานในกลุ่มกิจกรรม
ทางกายทั้งหมด รองลงมาคือพลังงานในกลุ่มกิจกรรม
การเดินทาง ร้อยละ 18 และพลังงานในกลุ่มกิจกรรม
นันทนาการ ร้อยละ 14 ในด้านพลังงานในกลุ่มพฤติกรรม
เนือยนิ่ง การศึกษานี้พบว่าคนไทยใช้พลังงานในกลุ่มนี้
สูงรองจากการทำ�งาน อยู่ที่ 774.0 MET-นาที/สัปดาห์ 
อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณาระยะเวลาที่ใช้ในกลุ่ม
พฤติกรรมเนือยนิ่ง การศึกษานี้ก็ได้พบว่า กลุ่มตัวอย่าง
ใช้เวลาเฉลี่ยเพียง 1.8 ชั่วโมงต่อวัน แตกต่างจากผลการ
ศึกษาของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัย
มหิดล พ.ศ. 2557 พบคนไทยใช้เวลาในกลุ่มพฤติกรรม
เนือยนิ่งถึง 13.4 ชั่วโมงต่อวัน(9) ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก
ตัวอย่างกิจกรรมในแบบสอบถามการสำ�รวจอนามัยและ
สวัสดิการครั้งนี้ ยกตัวอย่างเพียงการนั่งเล่นคอมพิวเตอร์ 
หรือดูทีวี อาจทำ�ให้เกิดความเข้าใจที่คลาดเคลื่อนของ
กลุ่มตัวอย่างที่คิดว่าแบบสำ�รวจต้องการข้อมูลพฤติกรรม
เนือยนิ่งในกลุ่มนันทนาการเท่านั้น จึงเสนอให้ปรับปรุง
ตัวอย่างกิจกรรมในแบบสำ�รวจให้ชัดเจนและสอดคล้อง
กับแบบสำ�รวจอื่นต่อไป(5,7-9,12,20)

	 คนไทยใช้พลังงานสูงสุดในกลุ่มการทำ�งาน ซึ่ง
สอดคล้องกับการศึกษาจากต่างประเทศ เช่น ผลการ

รูปที่  3	 กราฟการจำ�แนกพลังงานท่ีใช้ในกิจกรรมทางกายและ
พฤติกรรมเนือยนิ่ง กับสถานะสุขภาพของประชากร
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ตารางที่ 4	 การวิเคราะห์พลังงานทั้งหมดและจำ�แนกตามกลุ่มกิจกรรมทางกายระดับหนักและปานกลาง โดยใช้ Two-part model: Part 2 – generalized linear model (log 
link, gamma distribution) with marginal effects - MET-นาที/สัปดาห์ เมื่อมีกิจกรรมทางกายระดับหนักและปานกลาง

	 พลังงานทั้งหมด	 การทำ�งาน	 การเดินทาง	 นันทนาการ

	 ตัวแปร	 OR	 95%	 CI	 OR	 95%	 CI	 OR	 95%	 CI	 OR	 95%	 CI
	 	 (SD)	 	 	 (SD)	 	 	 (SD)	 	 	 (SD)	

เพศ (เทียบกับเพศหญิง)												          
	 ชาย	 770.9*	 670.4	 871.4	 626.9*	 529.8	 724.0	 -11.9	 -25.3	 1.5	 123.1*	 99.4	 146.8
	 	 (±51.3)	 	 	 (±49.5)	 	 	 (±6.8)	 	 	 (±12.1)	
กลุ่มอายุ (เทียบกับกลุ่มอายุ 15-29 ปี)												          
	 30-44 ปี	 -172.2	 -393.5	 49.1	 39.6	 -148.8	 228.0	 -13.7	 -46.1	 18.7	 -173.9*	 -231.1	 -116.8
	 	 (±112.9)	 	 	 (±96.1)	 	 	 (±16.5)	 	 	 (±29.2)	
	 45-59 ปี	 -405.6*	 -626.8	 -184.4	 -71.8	 -267.8	 124.2	 -19.7	 -51.8	 12.4	 -179.3*	 -231.3	 -127.2
	 	 (±112.9)	 	 	 (±100.0)	 	 	 (±16.4)	 	 	 (±26.5)	
	 60 ปีขึ้นไป	 -707.4*	 -856.4	 -558.5	 -337.3*	 -453.0	 -221.7	 -37.8*	 -66.0	 -9.6	 -196.1*	 -246.0	 -146.2
	 	 (±76.0)	 	 	 (±59.0)	 	 	 (±14.4)	 	 	 (±25.5)
เขตการปกครอง (เทียบกับนอกเขตเทศบาล)	 											         
	 ในเขตเทศบาล	 23.0	 -44.9	 91.0	 -66.7*	 -123.4	 -10.0	 15.0*	 1.7	 28.3	 41.2*	 20.5	 61.9
	 	 (±34.7)	 	 	 (±28.9)	 	 	 (±6.8)	 	 	 (±10.6)	
ระดับการศึกษาสูงสุด (เทียบกับไม่มี/ประถมศึกษา)
	 มัธยมศึกษาตอนต้น/ตอนปลาย	 -90.2	 -198.4	 18.1	 -287.5*	 -382.0	 -193.0	 16.0	 -2.4	 34.4	 105.0*	 80.4	 129.7
	 	 (±55.2)	 	 	 (±48.2)	 	 	 (±9.4)	 	 	 (±12.6)	
	 อนุปริญญาและสูงกว่า	 -142.2*	 -247.5	 -37.0	 -417.9*	 -498.9	 -337.0	 15.6	 -7.6	 38.9	 233.3*	 196.1	 270.6
	 	 (±53.7)	 	 	 (±41.3)	 	 	 (±11.8)	 	 	 (±19.0)	
อาชีพ (เทียบกับไม่ได้ทำ�งาน)												          
	 ผู้บัญญัติกฎหมาย ข้าราชการระดับ	 534.0*	 443.0	 625.0	 361.4*	 306.6	 416.3	 52.4*	 26.2	 78.6	 26.8	 -36.0	 89.6
	 	 อาวุโส ผู้จัดการ ผู้ประกอบวิชาชีพ	 (±46.4)	 	 	 (±28.0)	 	 	 (±13.4)	 	 	 (±32.1)	
	 	 และช่างเทคนิคสาขาต่างๆ
	 เสมียน	 591.6*	 396.8	 786.4	 536.7*	 379.1	 694.4	 61.0*	 9.8	 112.1	 -81.7*	 -160.8	 -2.6
	 	 	 (±99.4)	 	 	 (±80.4)	 	 	 (±26.1)	 	 	 (±40.4)	
	 พนักงานบริการ พนักงานขาย	 852.7*	 771.2	 934.2	 773.6*	 710.0	 837.1	 87.9*	 66.9	 108.8	 -25.8	 -58.3	 6.7
	 	 ในร้านค้าและตลาด	 (±41.6)	 	 	 (±32.4)	 	 	 (±10.7)	 	 	 (±16.6)	
	 ผู้ปฏิบัติงานที่มีฝีมือด้านการเกษตร	 1,964.1*	 1,873.0	 2,055.3	 1,857.1*	 1,777.7	 1,936.5	 138.1*	 120.7	 155.4	 -24.3*	 -46.0	 -2.6
	 	 และประมง	 (±46.5)	 	 	 (±40.5)	 	 	 (±8.8)	 	 	 (±11.1)	
	 ผู้ปฏิบัติงานในธุรกิจงานฝีมือ เครื่องจักร	 1,721.1*	 1,587.2	 1,855.1	 1,647.9*	  1,529.1	 1,766.6	 59.3*	 38.5	 80.2	 -49.5*	 -86.5	 -12.5
	 	 โรงงานและการประกอบ	 (±68.4)	 	 	 (±60.6)	 	 	 (±10.6)	 	 	 (±18.9)	
	 ผู้ใช้แรงงานและอาชีพขั้นพื้นฐานต่างๆ	 3,425.0*	 3,155.5	 3,694.5	 3,184.1*	 2,933.0	 3,435.2	 159.7*	 127.8	 191.7	 -19.2	 -52.4	 14.0
	 	 	 (±137.5)	 	 	 (±128.1)	 	 	 (±16.3)	 	 	 (±17.0)	
ดัชนีทรัพย์สินครัวเรือน (เทียบกับควินไทล์ 1)												          
	 ควินไทล์ 2	 -116.6	 -233.7	 0.5	 -107.3	 -221.0	 6.4	 -37.1*	 -57.6	 -16.6	 -0.4	 -21.3	 20.4
	 	 (±59.7)	 	 	 (±58.0)	 	 	 (±10.5)	 	 	 (±10.6)	
	 ควินไทล์ 3	 -49.1	 -169.2	 71.0	 -13.0	 -128.2	 102.2	 -45.0*	 -65.4	 -24.7	 -3.4	 -24.2	 17.4
	 	 (±61.3)	 	 	 (±58.8)	 	 	 (±10.4)	 	 	 (±10.6)	
	 ควินไทล์ 4	 -99.0	 -216.6	 18.6	 -74.1	 -181.5	 33.4	 -37.8*	 -60.0	 -15.7	 19.7	 -6.5	 46.0
	 	 (±60.0)	 	 	 (±54.8)	 	 	 (±11.3)	 	 q	 (±13.4)	
	 ควินไทล์ 5	 -115.1*	 -216.1	 -14.0	 -147.0*	 -225.7	 -68.3	 -41.1*	 -64.1	 -18.1	 83.0*	 46.6	 119.5
	 	 (±51.6)	 	 	 (±40.2)	 	 	 (±11.7)	 	 	 (±18.6)	
การมีโรคเรื้อรัง/โรคประจำ�ตัว (เทียบกับไม่มีโรค)												         
	 มี	 -117.0*	 -168.9	 -65.1	 -84.0*	 -129.9	 -38.0	 -18.4*	 -30.5	 -6.2	 -2.6	 -16.5	 11.4
	 	 (±26.5)	 	 	 (±23.5)	 	 	 (±6.2)	 	 	 (±7.1)	

หมายเหตุ: * = มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ความเชื่อมั่นมากกว่า 95% (p-value < 0.05) 
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ศึกษาจากประเทศจีน มีข้อมูลการสำ�รวจสุขภาพและ
โภชนาการ ปี พ.ศ. 2534-2549 ระบุว่า พลังงานที่ใช้
ในกลุ่มการทำ�งานมีค่ามากที่สุด เมื่อเทียบกับกลุ่มการ
เดินทาง นันทนาการ และกิจกรรมในครัวเรือน(14) เช่น
เดียวกับผลการศึกษาจากประเทศแคนาดา พลังงานที่
ใช้ในกลุ่มการทำ�งานมีค่ามากที่สุดที่ร้อยละ 65 และ 43 
ในกลุ่มตัวอย่างเพศชายและหญิงตามลำ�ดับ และการใช้
พลังงานในกลุ่มนันทนาการน้อยกว่าร้อยละ 10 ทั้งสอง
เพศ(13) และผลการศึกษาจากประเทศสิงคโปร์ที่เป็นไปใน
แนวทางเดียวกัน(19)

	 แม้การศึกษาในประเทศไทยส่วนใหญ่ จะไม่ได้
วิเคราะห์กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งออก
มาในรูปแบบพลังงานที่ใช้ แต่ก็อาจเทียบเคียงจากระยะ
เวลาที่ใช้ในแต่ละกลุ่มกิจกรรมทางกายแทนได้ โดยพบ
ผลไปในแนวทางเดียวกัน ดังเช่นผลการสำ�รวจกิจกรรม
ทางกายของคนไทย พ.ศ. 2551 ของสำ�นักงานสำ�รวจ
สุขภาพประชาชนไทย พบว่าระยะเวลาที่ใช้ในกลุ่มการ
ทำ�งานมีมากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มการเดินทาง
และนันทนาการ(11) และรายงานผลการสำ�รวจกิจกรรม
ทางกายของคนไทย พ.ศ. 2555-2557 ของสถาบันวิจัย
ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ที่พบว่าคนไทย
ใช้ระยะเวลาในกลุ่มพฤติกรรมเนือยนิ่งมากที่สุด รองลง
มาคือกลุ่มการทำ�งาน กลุ่มนันทนาการ และกลุ่มการเดิน
ทาง ตามลำ�ดับ(7-9)

	 นอกจากนี้แม้โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ของประเทศไทยจะมุ่งเน้นไปที่กลุ่มนันทนาการมาโดย
ตลอด ทว่าผลการศึกษาพบพลังงานที่ใช้ในกลุ่มนี้มีค่า
น้อยที่สุด (ร้อยละ 14) และกลุ่มตัวอย่างจำ�นวนมากตอบ
ว่า “ไม่มี” กิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักใน
กลุ่มนันทนาการ (ร้อยละ 83.2) ดังนั้นผู้กำ�หนดนโยบาย
และผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ควรปรับมาตรการการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย โดยให้
ประชาชนลดระยะเวลาการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดย
เปลี่ยนเป็นการมีกิจกรรมทางกายในกลุ่มการทำ�งานและ

การเดินทางที่สอดคล้องกับวิถีชีวิต และสามารถทำ�ได้
ง่ายกว่ากิจกรรมทางกายในกลุ่มนันทนาการ ด้วยการ
กำ�หนดมาตรการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการปรับ
สภาพแวดล้อมในสถานที่ทำ�งานและการเดินทางให้เอื้อ
ต่อการมีกิจกรรมทางกาย(10,14,15,19,21-24)

	 1.2  การจำ�แนกพลังงานที่คนไทยใช้ตามกลุ่ม
กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง กับลักษณะทาง
ประชากรและสังคมและสถานะสุขภาพของประชากร
	 รูปแบบการใช้พลังงานกับลักษณะทางประชากร
และสังคมจากการศึกษาครั้งนี้สอดคล้องกับการศึกษา
ของฐิติกรและคณะ(10) กล่าวคือ การที่เพศชายและวัย
ทำ�งานใช้พลังงานในกิจกรรมทางกายมากกว่า เนื่องจาก
กลุ่มตัวอย่างดังกล่าวมีอัตราการเผาผลาญพลังงาน
มากกว่ากลุ่มอื่น และกลุ่มตัวอย่างเหล่านี้ใช้พลังงานใน
กลุ่มการทำ�งานมากกว่ากลุ่มอื่น รวมถึงใช้พลังงานใน
กลุ่มพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อยกว่าด้วย ในขณะที่เพศหญิง
และผู้สูงอายุเป็นกลุ่มที่ใช้พลังงานในกิจกรรมทางกาย
น้อยที่สุด เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างนี้มักมีกิจกรรมอยู่ใน
ครัวเรือนซึ่งมีระดับความเข้มข้นของกิจกรรมทางกายต่ำ� 
อีกทั้งปัญหาสุขภาพยังเป็นอุปสรรคต่อผู้สูงอายุในการ
มีกิจกรรมทางกายระดับหนักอีกด้วย(25-28) ดังนั้นกลุ่ม
ตัวอย่างเพศหญิงและผู้สูงอายุควรได้รับการส่งเสริมให้
มีกิจกรรมทางกายในกลุ่มการเดินทางและนันทนาการ
เพิ่มขึ้น เช่น การเดินเร็ว หรือการปั่นจักรยาน ตามความ
เหมาะสมของสภาพร่างกาย(4,10,21,29,30)

	 ส่วนกลุ่มที่ประกอบอาชีพใช้แรงงาน หรือทำ�งาน
ในภาคเกษตรกรรมและประมง รวมถึงผู้ปฏิบัติงานใน
โรงงาน จะใช้พลังงานรวมมากที่สุดเมื่อเทียบกับกลุ่ม
อาชีพอื่น เนื่องจากงานที่กลุ่มตัวอย่างนี้ทำ�นั้นต้องใช้
การเคลื่อนไหวทางกายในระดับสูง(31-33) กลุ่มตัวอย่าง
นี้จึงควรได้รับการส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายในกลุ่ม
นันทนาการเพื่อการพักผ่อนกับครอบครัวและเพื่อน 
หรือกิจกรรมทางกายด้านอื่น เช่น การยืดเหยียดกล้าม
เนื้อเพื่อลดอาการบาดเจ็บจากการทำ�งานในท่าทาง
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เดิมๆ หรือการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพื่อให้
ทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ส่วนกลุ่มวิชาชีพ 
พนักงานที่นั่งให้บริการหรือเสมียน มีการใช้พลังงานใน
กลุ่มการทำ�งานต่ำ�  เนื่องจากไม่ต้องมีการเคลื่อนไหวใน
การทำ�งานมาก(34) จึงควรส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกาย
ในกลุ่มการทำ�งานมากขึ้น เช่น การลุกยืนหรือเดินทุก
ชั่วโมงการนั่งทำ�งาน การใช้บันไดแทนลิฟต์ หรือการมี
กิจกรรมทางกายในการเดินทาง เช่น การใช้รถโดยสาร
สาธารณะ การเดิน การปั่นจักรยาน(23,34-36)

	 ส่วนกลุ่มที่อาศัยนอกเขตเทศบาล มีระดับการ
ศึกษาไม่สูง และมีทรัพย์สินครัวเรือนน้อย ใช้พลังงาน
ในกิจกรรมทางกายสูงกว่า และใช้พลังงานในพฤติกรรม
เนือยนิ่งต่ำ�กว่า ซึ่งสอดคล้องกับรูปแบบการใช้พลังงาน
ของกลุ่มที่ประกอบอาชีพใช้แรงงาน หรือทำ�งานในภาค
เกษตรกรรมและประมง รวมทั้งผู้ปฏิบัติงานในโรงงาน 
เนื่องจากเกษตรกรและแรงงานรับจ้างในประเทศไทย 
อาศัยอยู่นอกเขตเทศบาล มีระดับการศึกษาและรายได้
ต่ำ�(20,33) 

	 ด้านสถานะสุขภาพ พบว่า ประชากรที่ไม่มีโรค
ประจำ�ตัวใช้พลังงานในกิจกรรมทางกายสูงกว่าผู้ที่มีโรค
ประจำ�ตัว อีกทั้งการมีปัญหาสุขภาพในระดับที่รุนแรง
มากขึ้นส่งผลให้การใช้พลังงานในกิจกรรมทางกายมี
แนวโน้มลดลง โรคประจำ�ตัวและปัญหาสุขภาพจึงเป็น
อุปสรรคต่อการมีกิจกรรมทางกาย เนื่องจากกระทบ
ต่อกล้ามเนื้อร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว(10,28,36) และ
ทำ�ให้มีกิจกรรมในกลุ่มพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ ไม่ต้อง
เคลื่อนไหวร่างกายมากนั้น มีแนวโน้มสูงขึ้นตามระดับ
ปัญหาสุขภาพด้วย

2. ระเบียบวิธีวิจัยและข้อจำ�กัด

	 อคติจากความทรงจำ�  (recall bias) ของกลุ่ม
ตัวอย่าง คือปัจจัยสำ�คัญที่อาจทำ�ให้การรายงานระยะ
เวลาที่ใช้ในแต่ละกลุ่มกิจกรรมคลาดเคลื่อน ซึ่งอาจส่ง
ผลให้พลังงานที่ใช้มากหรือน้อยกว่าความเป็นจริง(37) 

อย่างไรก็ตาม การศึกษานี้ได้ลดความคลาดเคลื่อนด้วย
การกำ�หนดระยะเวลาที่เป็นไปได้ในการมีกิจกรรมทาง
กายและการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในแต่ละวันดังแนวทาง
การวิเคราะห์ข้อมูล 
	 นอกจากนี้ การแบ่งระดับความหนักเบาของ
กิจกรรมทางกายเป็น 3 ระดับ คือ หนัก (8 MET) ปาน
กลาง (4 MET) และเบา (1 MET) ตามแบบสำ�รวจ GPAQ 
ขององค์การอนามัยโลก(5) อาจทำ�ให้ค่าพลังงานที่ได้
คลาดเคลื่อนจากความเป็นจริง เช่น หากกลุ่มตัวอย่างมี
กิจกรรมการเดิน ซึ่งมีค่าความหนักเบาที่ 2-3 MET(31,32) 
ทำ�ให้กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถรายงานกิจกรรมที่ไม่ถึง
ระดับปานกลางเหล่านี้ได้ และจะทำ�ให้ค่าพลังงานที่
ใช้ในกิจกรรมเหล่านี้หายไป หรืออาจรายงานในกลุ่ม
พฤติกรรมเนือยนิ่งแทน 
	 ดังนั้น หากต้องการผลการวิเคราะห์ที่ตรงกับความ
เป็นจริงมากที่สุด ควรพิจารณาปรับแบบสำ�รวจให้มี
ความละเอียดมากขึ้น โดยเพิ่มระดับความเข้มข้นของ
กิจกรรมทางกายให้มีมากกว่าระดับปานกลางและหนัก 
รวมถึงการยกตัวอย่างรูปแบบกิจกรรมทางกายให้หลาก
หลายขึ้น เพื่อให้ง่ายต่อความเข้าใจของกลุ่มตัวอย่างรวม
ถึงพฤติกรรมเนือยนิ่งทั้งในการทำ�งานและการเดินทาง 
ไม่เฉพาะแต่พฤติกรรมเนือยนิ่งในนันทนาการเท่านั้น 
หรือปรับแบบสอบถามเป็นกิจกรรมรายชั่วโมงของทั้งวัน(7-9) 
หรืออาจพิจารณาวัดกิจกรรมทางกายด้วยเครื่องมือวัด
การเคลื่อนไหวแบบติดตัว (accelerometer)
	 นอกจากนี้ แม้การสำ�รวจกิจกรรมทางกายและ
พฤติกรรมเนือยนิ่งในประเทศไทยที่ผ่านมาซึ่งหลาย
หน่วยงานทำ�การสำ�รวจโดยใช้ระเบียบวิธีและข้อคำ�ถาม
ที่อาจแตกต่างกันและไม่ต่อเนื่อง ทำ�ให้การเปรียบเทียบ
ผลระหว่างแต่ละการสำ�รวจเป็นไปได้ยาก แต่การมี
หน่วยงานที่ทำ�การสำ�รวจกิจกรรมทางกายหลากหลายก็
มีข้อดีในด้านความยั่งยืน โดยเฉพาะในกรณีที่หน่วยงาน
ใดหน่วยงานหนึ่งหยุดทำ�การสำ�รวจเนื่องด้วยข้อจำ�กัด
ด้านงบประมาณ ทั้งนี้ คณะผู้วิจัยเสนอให้มีเวทีการแลก
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เปลี่ยนผลการสำ�รวจของแต่ละหน่วยงานร่วมกันอย่าง
สม่ำ�เสมอ เพื่อพัฒนาแบบสอบถามกิจกรรมทางกายให้ดี
ยิ่งขึ้น ด้วยความร่วมมือจากนักวิชาการที่เกี่ยวข้อง และ
เสนอให้สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ ทำ�การสำ�รวจกิจกรรม
ทางกายให้ถี่มากขึ้น อย่างน้อยทุกสองปี เพื่อให้เห็นแนว
โน้มและสถานการณ์กิจกรรมทางกายและพฤติกรรม
เนือยนิ่ง และจัดทำ�ข้อเสนอแนะเชิงนโยบายที่สอดคล้อง
กับสถานการณ์อย่างทันท่วงทีต่อไป

ข้อยุติ

	 จากการสำ�รวจอนามัยและสวัสดิการ ปี พ.ศ. 
2558 พบว่าคนไทยอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป ใช้พลังงาน
ใน 3 กลุ่มกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนัก 
1,728 MET-นาที/สัปดาห์ โดยใช้พลังงานในกลุ่มการ
ทำ�งานมากที่สุด (1,113 MET-นาที/สัปดาห์) รองลงมา
คือกลุ่มการเดินทาง (286 MET-นาที/สัปดาห์) และกลุ่ม
นันทนาการ (230 MET-นาที/สัปดาห์) ส่วนพลังงานที่
ใช้ในกลุ่มพฤติกรรมเนือยนิ่งมีค่อนข้างสูงเช่นกัน (774 
MET-นาที/สัปดาห์) และพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ใช้พลังงาน
ในกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักรวมทั้งหมด
มากที่สุดตามลักษณะทางประชากรและสังคม คือ เพศ
ชาย วัยผู้ใหญ่ (30-44 ปี) อาศัยนอกเขตเทศบาล เป็น
เกษตรกร ประมง แรงงานรับจ้าง และทำ�งานในโรงงาน 
มีระดับการศึกษาไม่สูง รายได้ต่ำ� ไม่มีโรคประจำ�ตัว และ
มีปัญหาสุขภาพน้อย เมื่อจำ�แนกตามพลังงานในแต่ละ
กลุ่มกิจกรรม พบว่ากลุ่มตัวอย่างเหล่านี้มีการใช้พลังงาน
ในกิจกรรมทางกายในการทำ�งานมากที่สุด ข้อค้นพบ
จากการศึกษานี้จึงมีประโยชน์ในการพัฒนานโยบายส่ง
เสริมกิจกรรมทางกายของประเทศไทยด้วยการเปลี่ยน
การใช้พลังงานในกลุ่มพฤติกรรมเนือยนิ่งให้เป็นพลังงาน
ในกลุ่มกิจกรรมทางกายทั้ง 3 กลุ่มแทน 
	 ทั้งนี้ควรพิจารณาพัฒนาเครื่องมือวัดกิจกรรมทาง
กายของคนไทยให้มีความแม่นยำ�มากยิ่งขึ้น ซึ่งจากการ
ศึกษาครั้งนี้ ทีมผู้เขียนเห็นว่าข้อมูลการใช้พลังงานใน

การทำ�กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง ทั้งระดับ
เบา ปานกลาง และหนักของประชากรในระดับประเทศ
มีความสำ�คัญ ไม่เพียงแต่ใช้ประโยชน์ในการกำ�หนด
นโยบายเพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรม
เนือยนิ่งเท่านั้น แต่ยังสามารถช่วยกำ�หนดทิศทางด้าน
โภชนาการเพื่อลดภาวะโรคอ้วนและปัญหาสุขภาพอื่นๆ 
ในสังคมไทยได้ ซึ่งจำ�เป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีเครื่องมือใน
การสำ�รวจที่ละเอียด แม่นยำ�และต่อเนื่อง จึงขอเสนอ
ให้ใช้เครื่องมือในการสำ�รวจกิจกรรมทางกายครอบคลุม
ทุกระดับกิจกรรม ได้แก่ การนอน พฤติกรรมเนือยนิ่ง 
กิจกรรมทางกายระดับเบา (รวมไปถึงการยืน) ระดับ
ปานกลาง และระดับหนัก โดยบันทึกตามลำ�ดับเวลา
ภายใน 24 ชั่วโมง เพื่อให้เกิดความถูกต้องของข้อมูล
และลดความผิดพลาดในการจดจำ�และบันทึกกิจกรรม
ได้ ซึ่งข้อมูลเหล่านี้จะช่วยให้สามารถศึกษารูปแบบการ
ใช้พลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและถูกต้องมากยิ่งขึ้น 
และเห็นความสัมพันธ์กับสุขภาพในประเด็นต่างๆ ต่อไป

กิตติกรรมประกาศ

	 คณะผู้วิจัยขอขอบคุณสำ�นักงานสถิติแห่งชาติที่ให้
ความอนุเคราะห์ข้อมูลดิบจากการสำ�รวจอนามัยและ
สวัสดิการ พ.ศ. 2558 มาใช้ในการวิเคราะห์ครั้งนี้
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