


รายงานผลการด าเนนิการ 
โครงการสรา้งพฤตกิรรมสขุภาพที่ด ี"ขยบัด ีกนิสมดลุ" ในวยัเรียนแบบบรูณาการเขตอ าเภอเมืองจนัทบรุ ีจังหวดั

จนัทบรุ ีประจ าปีงบประมาณ 2569 
 

ผูเ้ขา้รว่มอบรม  
จ านวน 172 คน 

วิธีการด าเนินการ 
ผู้เข้าร่วมโครงการสร้างพฤติกรรมสุขภาพที่ดี "ขยับดี กินสมดุล" ในวัยเรียนแบบบูรณาการเขตอ าเภอเมือง
จันทบุรี จังหวัดจันทบุรี ประจ าปีงบประมาณ 2569 ได้แก่ 

1. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนบางกะจะ จ านวน 89 คน 

2. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนวัดจันทนาราม (ศรีรองเมืองอุทิศ) จ านวน 83 คน 

รับฟังการบรรยาย เรื่อง หลักการและความส าคัญของความรอบรู้ด้านสุขภาพ การใช้งานโปรแกรมอุ่นใจ 
6 ภารกิจ ขยับดี กินสมดุล 

กิจกรรมที่ 1 ลงทะเบียนเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือเริ่มท าภารกิจที่ 1 

กิจกรรมที่ 2 ปฏิบัติภารกิจที่ 1 ประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

กิจกรรมที่ 3 อธิบายเตรียมความพร้อมส าหรับการเริ่มท าภารกิจที่ 2, 3 และ 4 

ปฏิบัติภารกิจที่ 2 

- บันทึกข้อมูลการกินอาหารทั้งผ่าน Food 4 Health 

- แปรงฟัน 2*2*2 3 วัน 

ปฏิบัติภารกิจที่ 3 

- บันทึกข้อมูลการกินอาหารทั้งผ่าน Food 4 Health 

- แปรงฟัน 2*2*2 3 วัน 

- นอนพักผ่อน กลางคืน 5-7 ชม. 3 วัน 

ปฏิบัติภารกิจที่ 4 

- บันทึกข้อมูลการกินอาหารทั้งผ่าน Food 4 Health 

-. แปรงฟัน 2*2*2 3 วัน 

- สะสมก้าว 8,000 ก้าว หรือ ออกก าลังกาย 30 นาที 3 วัน 
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ปฏิบัติภารกิจที่ 5 

- บันทึกข้อมูลการกินอาหารทั้งผ่าน Food 4 Health 

- แปรงฟัน 2*2*2 3 วัน 

- นอนพักผ่อน กลางคืน 5-7 ชม. 3 วัน 

- สะสมก้าว 8,000 ก้าว หรือ ออกก าลังกาย 30 นาที 3 วัน 

ปฏิบัติภารกิจที่ 6 

- บันทึกข้อมูลการกินอาหารทั้งผ่าน Food 4 Health 

- แปรงฟัน 2*2*2 3 วัน 

- นอนพักผ่อน กลางคืน 5-7 ชม. 3 วัน 

- สะสมก้าว 8,000 ก้าว หรือ ออกก าลังกาย 30 นาท ี3 วัน 

- บันทึกข้อมูลสุขภาพ 

ปฏิบัติภารกิจที่ 7 

- ประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

งบประมาณ 
ใช้งบประมาณจากหมวดเงินบ ารุงโรงพยาบาลพระปกเกล้า จ านวนทั้งสิ้น 27,000 บาท (สองหมื่น- 
เจ็ดพันบาทถ้วน) 

สถานที่ด าเนนิการ 
- โรงเรียนบางกะจะ อ าเภอเมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี 
ด าเนินการท ากิจกรรมในวันที่ 14, 15 และ 17 กรกฎาคม 2569 
- โรงเรียนวัดจันทนาราม (ศรีรองเมืองอุทิศ) อ าเภอเมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี 
ด าเนินการท ากิจกรรมในวันที่ 21, 22 และ 23 กรกฎาคม 2569 

ผลการอบรม 

1. นักเรียนมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ และเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพมากขึ้น 

2. นักเรียนมีความตื่นตัวและให้ความส าคัญต่อการสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพและปรับพฤติกรรม
สุขภาพตนเอง 

3. ลดแนวโน้มของภาวะโภชนาการเกิน น้ าหนักเกิน และโรคอ้วนในกลุ่มนักเรียน 

4. เกิดความร่วมมือระหว่างโรงเรียน ชุมชน และหน่วยงานด้านสาธารณสุขในการส่งเสริมสุขภาพเด็กวัย
เรียนอย่างต่อเนื่องและยั่งยืน 
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หลักฐานประกอบ 
1. ภาพถ่ายโครงการสร้างพฤติกรรมสุขภาพที่ดี "ขยับดี กินสมดุล" ในวัยเรียนแบบบูรณาการเขตอ าเภอ

เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี ประจ าปีงบประมาณ 2569  
- วันที่ 14 กรกฎาคม 2569 ณ โรงเรียนบางกะจะ อ าเภอเมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี 
- วันที่ 21 กรกฎาคม 2569 ณ โรงเรียนวัดจันทนาราม (ศรีรองเมืองอุทิศ) อ าเภอเมืองจันทบุรี 

จังหวัดจันทบุรี 
2. รายชื่อผู้เข้าร่วมโครงการสร้างพฤติกรรมสุขภาพที่ดี "ขยับดี กินสมดุล" ในวัยเรียนแบบบูรณาการเขต

อ าเภอเมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี ประจ าปีงบประมาณ 2569 


