
สรุปผลส ำหรับผู้บริหำร 

ส ำรวจพฤติกรรมด้ำนสุขภำพของประชำกร พ.ศ. 2564 
 

ส ำนักงำนสถิติแห่งชำติ ได้ด ำเนินกำรส ำรวจ
พฤติกรรมด้ำนสุขภำพของประชำกร พ.ศ. 2564 (สพส.64) 
ขึ้นเป็นครั้งแรก ซึ่งเป็นกำรบูรณำกำรจำกโครงกำรส ำรวจ 
3 โครงกำร คือ ส ำรวจพฤติกรรมกำรสูบบุหรี่และกำรดื่ม
สุรำของประชำกร (สพบส.) ส ำรวจพฤติกรรมกำรบริโภค
อำหำรของประชำกร (สบอ.) และส ำรวจกิจกรรมทำงกำย
ของประชำกร (สกก.) รวมทั้งข้อถำมเกี่ยวกับกำรเจ็บป่วย
จำกโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เข้ำด้วยกันในกำรส ำรวจนี้ 
ท ำกำรเก็บรวบรวมข้อมูลจำกครัวเรือนส่วนบุคคล
ตัวอย่ำง ระหว่ำง 1 กุมภำพันธ์ - 31 พฤษภำคม 2564 
จำกครัว เรือนตั วอย่ ำงทั้ งสิ้ น  84,000 ครัว เรือนทั่ ว
ประเทศ วัตถุประสงค์เพ่ือให้มีข้อมูลสถิติในเรื่องดังกล่ำว 
ส ำหรับให้หน่วยงำนทั้ งภำครัฐและเอกชนน ำไปใช้
ประโยชน์ในกำรก ำหนดนโยบำย และติดตำมประเมินผล
กำรด ำเนินงำนที่ผ่ำนมำ ซ่ึงผลกำรส ำรวจที่ส ำคัญสรุปได้ดังนี้ 

แนวโน้มกำรสูบบุหรี่ของประชำกร 

แนวโน้มอัตรำสูบบุหรี่ของผู้ที่อำยุ 15 ปีขึ้นไป 
ในภำพรวมทั้งประเทศตั้งแต่ปี 2547 ถึงปี 2564 พบว่ำ 
มีแนวโน้มค่อนข้ำงลดลงอย่ำงต่อเนื่องจำกร้อยละ 23.0 
ในปี 2547 เป็นร้อยละ 17.4 ในปี 2564 ผู้ชำยที่สูบบุหรี่
ลดลงมำกกว่ำผู้หญิง โดยผู้ชำยลดลงจำกร้อยละ 43.7  
ในปี 2547 เป็นร้อยละ 34.7 ในปี 2564 ส ำหรับผู้หญิง
ลดลงจำก 2.6 ในปี 2547 เป็นร้อยละ 1.3 ในปี 2564  

แผนภูมิ 1 ร้อยละประชำกรอำยุ 15 ปีขึ้นไปที่สูบบุหรี่ จ ำแนกตำม
เพศ พ.ศ. 2547-2564 

 
  หมำยเหตุ : จำกผลกำรส ำรวจอนำมัยและสวัสดิกำร พ.ศ. 2549 2552 2556 และ 2558 
               จำกผลกำรส ำรวจพฤติกรรมกำรสูบบุหรี่และกำรด่ืมสุรำของประชำกร  

พ.ศ. 2547 2550 2554 2557 และ 2560 

 

จ ำนวนผู้สูบบุหรี่และอัตรำกำรสูบบุหรี่ 
จำกผลกำรส ำรวจ พบว่ำจำกจ ำนวนประชำกรอำยุ

15 ปีขึ้นไปทั้งสิ้น 57 ล้ำนคน เป็นผู้ที่สูบบุหรี่ 9.9 ล้ำนคน
(ร้อยละ 17.4) แยกเป็นผู้ที่สูบทุกวัน 8.7 ล้ำนคน (ร้อยละ 15.3)
และเป็นผู้ที่สูบแต่ ไม่ทุกวัน 1.2 ล้ำนคน (ร้อยละ 2.1)  
กลุ่มอำยุ 25-44 ปี มีอัตรำกำรสูบบุหรี่สูงสุด (ร้อยละ 21.0)  
รองลงมำ คือ กลุ่มอำยุ 45-59 ปี (ร้อยละ 19.7) และ 20-24 ปี 
(ร้อยละ 18.5) และกลุ่มผู้สูงวัย (อำยุ 60 ปีขึ้นไป) ร้อยละ 
12.7 ตำมล ำดับ ส่วนกลุ่มเยำวชน (อำยุ 15-19 ปี) มีอัตรำ
กำรสูบบุหรี่ต่ ำสุด (ร้อยละ 6.2)  

ผู้ชำยสูบบุหรี่มำกกว่ำผู้หญิงถึง 26 เท่ำ (ร้อยละ 34.7 
และ 1.3 ตำมล ำดับ) อัตรำกำรสูบบุหรี่ของประชำกรที่อำศัย
อยู่นอกเขตเทศบำลสูงกว่ำในเขตเทศบำล (ร้อยละ 19.0 และ 
15.6 ตำมล ำดับ ) อัตรำกำรสูบบุหรี่สู งสุดในภำคใต้  
(ร้อยละ 22.4)  รองลงมำได้แก่ ภำคตะวันออกเฉียงเหนือ  
(ร้อยละ 18.0) ภำคกลำงและกรุงเทพมหำนครมีอัตรำกำรสูบ
ใกล้เคียงกัน (ร้อยละ 16.3 และร้อยละ 16.1 ตำมล ำดับ) 
และภำคเหนือมีอัตรำกำรสูบบุหรี่ต่ ำสุด (ร้อยละ 15.6) 

 
ตำรำง 1 อัตรำร้อยละของประชำกรอำยุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จ ำแนก 

ตำมกำรสูบบุหรี่ กลุ่มอำยุ เพศ เขตกำรปกครอง และภำค  
พ.ศ. 2564 
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พ.ศ.

รวม ชำย หญิง

กลุ่มอำยุ เพศ 
เขตกำรปกครอง 

และภำค 

กำรสูบบุหรี ่

รวม ไม่สูบ 
สูบ 

รวม สูบทกุวัน สูบแต่ไม่ทุกวัน 

กลุ่มอำยุ (ปี) 100.0 82.6 17.4 15.3 2.1 
15 – 19 100.0 93.8 6.2 4.6 1.6 
20 – 24 100.0 81.5 18.5 15.3 3.1 
25 - 44 100.0 79.0 21.0 18.4 2.7 
45 - 59 100.0 80.3 19.7 17.7 2.0 
60 ขึ้นไป 100.0 87.3 12.7 11.4 1.3 

เพศ      
ชำย 100.0 65.3 34.7 30.5 4.2 
หญิง 100.0 98.7 1.3 1.1 0.2 

เขตกำรปกครอง      
ในเขตเทศบำล 100.0 84.4 15.6 13.6 2.0 
นอกเขตเทศบำล 100.0 81.0 19.0 16.7 2.2 

ภำค      
กรุงเทพมหำนคร 100.0 83.9 16.1 14.2 1.8 
กลำง (ไม่รวมกทม.) 100.0 83.7 16.3 14.0 2.4 
เหนือ 100.0 84.4 15.6 13.6 2.0 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 100.0 82.0 18.0 16.1 1.9 
ใต้ 100.0 77.6 22.4 19.8 2.6 



แนวโน้มกำรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ของประชำกร 
แนวโน้มอัตรำกำรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ของ 

ผู้ที่อำยุ 15 ปีขึ้นไป ในภำพรวมทั้งประเทศระหว่ำง 
ปี  2 5 4 7  - 2 5 5 7 พ บ ว่ ำ  พ บ ว่ ำ อั ต ร ำก ำรดื่ ม ฯ  
มีกำรเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย อยู่ในช่วงระหว่ำงร้อยละ 32.7 
ถึง 32.3 แต่หลังจำกปี  2558 พบว่ำอัตรำกำรดื่ม ฯ  
มีแนวโน้มลดลงจำกร้อยละ 34.0 ในปี 2558 เป็นร้อยละ 28.0 
ในปี 2564 ซึ่งมีผลจำกกำรรณรงค์กำรงดดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์  รวมทั้งจำกสถำนกำรณ์โควิด-19 ที่ห้ำมดื่มใน
สถำนที่ต่ำงๆ 
แผนภูมิ 2 ร้อยละของประชำกร อำยุ 15 ปีขึ้นไปทีด่ื่มเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล์ จ ำแนกตำมเพศ พ.ศ. 2547-2564 

 
  หมำยเหตุ : จำกผลกำรส ำรวจอนำมัยและสวัสดิกำร พ.ศ. 2549 2552 2556 และ 2558 
             จำกผลกำรส ำรวจพฤติกรรมกำรสูบบุหรี่และกำรด่ืมสุรำของประชำกร  

พ.ศ. 2547 2550 2554 2557 และ 2560 

 

จ ำนวนผู้ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ และอัตรำกำรดื่มฯ 
จำกจ ำนวนประชำกรอำยุ 15 ปีขึ้นไปทั้งสิ้น 57 ล้ำนคน

เป็นผู้ที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ในรอบ 12 เดือน 
ที่แล้วประมำณ 16 ล้ำนคน (ร้อยละ 28.0) โดยเป็นผู้ที่
ดื่มสม่ ำเสมอ 10.6 ล้ำนคน (ร้อยละ 18.5) และเป็นผู้ที่
ดื่มนำนๆ ครั้ง 5.4 ล้ำนคน (ร้อยละ 9.5) กลุ่มอำยุ 25-44 ปี
มีอัตรำกำรดื่มฯ สูงสุด (ร้อยละ 36.5) กลุ่มอำยุ 45-59 ปี
และ 20-24 ปี มีอัตรำกำรดื่มฯ ใกล้เคียงกัน (ร้อยละ 32.4 
และ 31.6 ตำมล ำดับ) กลุ่มผู้สูงวัย (อำยุ  60 ปีขึ้นไป)  
มีอัตรำกำรดื่มฯ ร้อยละ 15.2 ส ำหรับกลุ่มเยำวชน  
(อำยุ 15-19 ปี) มีอัตรำกำรดื่มฯ ต่ ำสุด (ร้อยละ 15.0)  

ผู้ชำยดื่มฯ มำกกว่ำผู้หญิง 4 เท่ำ (ร้อยละ 46.4 และ 
10 .8 ตำมล ำดั บ ) อัตรำกำรดื่ มฯ  ของคนที่ อำศั ย 
อยู่นอกเขตเทศบำลสูงกว่ำในเขตเทศบำลเล็กน้อย  
(ร้อยละ 28.4 และ 27.7 ตำมล ำดับ) 

ตำรำง 2 อัตรำร้อยละของประชำกรอำยุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จ ำแนก
ตำมกำรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ กลุ่มอำยุ เพศ และ 
เขตกำรปกครอง พ.ศ. 2564 

 

กำรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์หนักในครั้งเดียว 
เมื่ อพิ จำรณำพฤติ กรรมกำรดื่ ม เครื่ องดื่ มที่ มี

แอลกอฮอล์ในรอบ12 เดือนที่แล้ว พบว่ำ จ ำนวน 1 ใน 3 
ของผู้ดื่มเคยดื่มหนักในครั้งเดียว ซึ่งเพศชำยเคยดื่มหนัก
ในครั้งเดียว (ร้อยละ 40.0) มำกกว่ำเพศหญิงเกือบ 2 เท่ำ 
(ร้อยละ 21.3) 

เมื่อพิจำรณำกลุ่มอำยุ พบว่ำ กลุ่มอำยุ 20-24 ปี 
เคยดื่มหนักในครั้งเดียวมำกที่สุด ร้อยละ 38.4 รองลงมำ
คือ กลุ่มอำยุ 25-44 ปี ร้อยละ 38.1 และกลุ่มอำยุ 45-59 ปี 
ร้อยละ 35.7 ตำมล ำดับ 
แผนภูมิ 3 ประชำกรอำยุ 15 ปีขึ้นไป จ ำแนกตำมกำรดื่มเครื่องดื่ม

ที่มีแอลกอฮอล์หนักในครั้งเดียว เพศ และกลุ่มอำยุ  
พ.ศ. 2564 
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ร้อยละ

พ.ศ.

รวม ชำย หญิง

กลุ่มอำยุ เพศ 
เขตกำรปกครอง 

และภำค 

รวม 

กำรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์

ไม่เคย 
ดื่มเลย 
ในชีวิต 

เคยดื่ม 
แต่ไม่ดื่ม 

 ใน 12 เดือนที่แล้ว 

ดื่มใน 12 เดอืนทีแ่ล้ว 

รวม สม่ ำเสมอ 
นำนๆ 
ครั้ง 

กลุ่มอำยุ (ปี) 100.0 57.0 15.0 28.0 12.3 15.7 
15 – 19 100.0 88.4 2.6 9.0 2.2 6.8 
20 – 24 100.0 61.0 7.4 31.6 10.2 21.4 
25 - 44 100.0 51.5 12.0 36.5 15.5 21.0 
45 - 59 100.0 51.6 16.0 32.4 15.6 16.8 
60 ขึ้นไป 100.0 59.6 25.4 15.0 7.5 7.5 

เพศ       
ชำย 100.0 32.5 21.1 46.4 23.1 23.3 
หญิง 100.0 79.7 9.4 10.8 2.1 8.7 

เขตกำรปกครอง       
ในเขตเทศบำล 100.0 56.8 14.8 28.4 12.3 16.1 
นอกเขตเทศบำล 100.0 57.1 15.2 27.7 12.2 15.5 

ภำค       
กรุงเทพมหำนคร 100.0 58.7 14.0 27.2 11.8 15.4 
กลำง (ไม่รวม กทม.) 100.0 59.4 13.8 26.8 13.7 13.1 
เหนือ 100.0 47.7 19.2 33.1 14.3 18.8 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 100.0 50.8 17.0 32.3 12.4 19.8 
ใต้ 100.0 73.5 9.9 16.7 6.6 10.1 
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ควำมถี่ในกำรบริโภคอำหำรแต่ละกลุ่ม 

จำกกำรพิจำรณำควำมถ่ีในกำรบริโภคทุกวันของ
อำหำรกลุ่มที่มีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
(NCDs) พบว่ำ ประชำกรอำยุ 6 ปีขึ้นไป มีกำรบริโภค
อำหำรในกลุ่มเครื่องดื่มที่ไม่มีแอลกอฮอล์บรรจุขวดมำก
ที่สุด รองลงมำ คือ กลุ่มอำหำรแปรรูปประเภทเนื้อสัตว์ 
และกลุ่มอำหำรไขมันสูง (ร้อยละ 14.3 9.0 และ 8.2 
ตำมล ำดับ)  

ส ำหรับกลุ่มอำหำรที่มีประโยชน์ พบว่ำ เกินครึ่ง 
(ร้อยละ 50.1) ของประชำกรอำยุ 6 ปีขึ้นไป มีกำรบริโภค
ผักดิบและสุกทุกวัน  ส่วนกำรทำนกลุ่มผลไม้สดทุกวัน 
พบร้อยละ 24.8  
ตำรำง 3  ร้อยละของประชำกรอำยุ 6 ปีขึ้นไป จ ำแนกตำมควำมถี่

ในกำรบริโภคอำหำรในแต่ละกลุ่มต่อสัปดำห์1/ พ.ศ. 2564 

 

หมำยเหต ุ:  1/  ไม่รวม “ไม่ทรำบ” 

 

กำรรับรู้เรื่องฉลำกโภชนำกำร 

จำกสภำพสังคมปัจจุบัน ฉลำกโภชนำกำรเป็น
ข้อมูลที่ช่วยให้ได้รับสำรอำหำรตำมควำมต้องกำร ซึ่งเป็น
ประโยชน์ต่อผู้บริโภคในกำรเลือกบริโภคอำหำรส ำเร็จรูป
ที่จะมีผลต่อสุขภำพ ซ่ึงฉลำกโภชนำกำรนี้ จะแสดงข้อมูล
โภชนำกำร พร้อมระบุชนิดและปริมำณสำรอำหำรของ
อำหำรชนิดนั้นๆ มี 3 รูปแบบ ได้แก่ ฉลำกโภชนำกำร
แบบเต็ม  ฉลำกโภชนำกำรแบบย่อ และฉลำกโภชนำกำร
แบบจีดีเอ 

ซึ่งผลจำกกำรส ำรวจประชำกรที่มีอำยุ 15 ปีขึ้นไป 
ที่ตอบด้วยตนเองเกี่ยวกับกำรรับรู้ฉลำกโภชนำกำรแบบ 
จีดี เอ พบว่ำ ร้อยละ 62.3 เคยพบเห็น ร้อยละ 25.9  
ไม่เคยพบเห็น และร้อยละ 11.8 ไม่แน่ใจ  

เมื่อสอบถำมผู้ที่ เคยพบเห็นฉลำกโภชนำกำร
แบบจีดีเอว่ำมีผลต่อกำรตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อำหำร
หรือไม่ พบว่ำ ไม่มีผลต่อกำรตัดสินใจ ร้อยละ 40.8  มีผลต่อ
กำรตัดสินใจ ร้อยละ 55.1 และไม่แน่ใจ ร้อยละ 4.1  

แผนภูมิ 4 ร้อยละของประชำกรอำยุ 15 ปีขึ้นไป จ ำแนกตำม 
กำรรับ รู้ เรื่ อ งฉลำก โภชนำกำรแบบจีดี เอ  และ 
กำรตัดสินใจเลือกซื้อ พ.ศ. 2564 

 

 

 

 

 

 

นอกเหนือจำกฉลำกโภชนำกำรแบบจีดีเอ แล้วยัง 
มีฉลำก “ทำงเลือกสุขภำพ” ซึ่ งเป็นเครื่องมือส ำหรับ 
กำรตัดสินใจเลือกผลิตภัณฑ์อำหำร ซึ่งจำกกำรสอบถำม
เกี่ยวกับฉลำก “ทำงเลือกสุขภำพ” กับประชำกรที่มีอำยุ 
15 ปีขึ้นไปที่ตอบด้วยตนเอง พบว่ำ ร้อยละ 41.5 เคยพบเห็น 
ร้อยละ 41.1 ไม่เคยพบเห็น และร้อยละ 17.4 ไม่แน่ใจ 

เมื่อสอบถำมผู้ที่เคยพบเห็นฉลำก “ทำงเลือก
สุขภำพ” ว่ำมีผลต่อกำรตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อำหำร
หรือไม่ พบว่ำ ไม่มีผลต่อกำรตัดสินใจ ร้อยละ 32.7 มีผลต่อ
กำรตัดสินใจ ร้อยละ 63.9 และไม่แน่ใจ ร้อยละ 3.4  

แผนภูมิ 5 ร้อยละของประชำกรอำยุ 15 ปีขึ้นไป จ ำแนกตำม 
กำรรับรู้เรื่องฉลำกทำงเลือกสุขภำพ และกำรตัดสินใจ
เลือกซื้อ พ.ศ.2564 

 
 
 
 
 
 

กลุ่มอำหำร รวม 

ควำมถ่ีในกำรบริโภคอำหำร (ต่อสปัดำห์) 

ไมบ่ริโภค 
บริโภค 

1-3 วัน 
ต่อเดอืน 

 
1-2 วัน 

 
3-4 วัน 

 
5-6 วัน 

 
ทุกวัน 

อำหำรแปรรปู 
ประเภทเนื้อสัตว์ 

100.0 11.4 19.9 29.4 22.3 7.9 9.0 

อำหำรส ำเร็จรูปแช่แข็ง 100.0 64.7 16.5 12.6 4.7 1.0 0.6 

อำหำรไขมันสูง 100.0 11.9 15.4 30.8 25.9 8.0 8.2 

อำหำรจำนด่วนทำง
ตะวันตก 

100.0 56.1 25.7 12.8 4.3 0.7 0.4 

อำหำรกึ่งส ำเร็จรปู 100.0 49.3 23.7 19.8 5.8 0.8 0.6 

ขนมทำนเลน่หรอื 
ขนมกรบุกรอบ 

100.0 55.4 11.8 16.8 9.2 2.3 4.5 

เครือ่งดื่มไม่มี 
แอลกอฮอล์บรรจุขวด 

100.0 39.6 7.4 18.8 15.3 4.6 14.3 

ผกัดบิและสกุ 100.0 4.1 1.5 10.2 21.2 13.0 50.1 

ผลไม้สด 100.0 3.4 6.9 27.6 28.2 9.1 24.8 

                 

เคยเห็น
ร้อยละ41.5

ไม่แน่ใจ
ร้อยละ 17.4

ไม่เคยเห็น
ร้อยละ 41.1

มี
ร้อยละ 63.9

ไม่มี
ร้อยละ 32.7

ไม่แน่ใจ ร้อยละ 3.4 

กำรรับรู้เร่ืองฉลำกทำงเลือกสุขภำพ กำรตัดสินใจเลือกซื้อ 

มี
ร้อยละ 55.1

ไม่มี
ร้อยละ 40.8

ไม่แน่ใจ ร้อยละ 4.1

เคยเห็น
ร้อยละ 62.3

ไม่เคยเห็น
ร้อยละ 25.9

ไม่แน่ใจ
ร้อยละ 11.8

กำรรับรู้เร่ืองฉลำกโภชนำแบบจีดีเอ กำรตัดสินใจเลือกซื้อ 



กิจกรรมทำงกำย 
กิจกรรมทำงกำย (Physical Activity) หมำยถึง 

กำรขยับเคลื่อนไหวร่ำงกำยทั้งหมดในชีวิตประจ ำวัน ใน
อิริยำบถต่ำง ๆ ซึ่ งก่อให้ เกิดกำรใช้  และเผำผลำญ
พลังงำนโดยกล้ำมเนื้อ อันครอบคลุมกำรเคลื่อนไหว
ร่ำงกำยทั้งหมดในชีวิตประจ ำวัน ไม่ว่ำจะเป็นกำรท ำงำน 
กำรเดินทำง และกิจกรรมนันทนำกำร  

ผลส ำรวจประชำกรอำยุ 15 ปีขึ้นไป พบว่ำมีผู้ที่มี
กิจกรรมทำงกำยที่ เพี ยงพอร้อยละ 57.5 โดยผู้ ช ำย 
มีกิจกรรมทำงกำยที่ เพียงพอสูงกว่ำผู้หญิ งเล็กน้อย 
(ร้อยละ 58.0 และ 57.1 ตำมล ำดับ)  

เมื่อพิจำรณำในแต่ละกลุ่มอำยุ พบว่ำในกลุ่มอำยุ 
44-59 ปี เป็นกลุ่มที่มีกิจกรรมทำงกำยที่เพียงพอสูงที่สุด 
(ร้อยละ 62.8) รองลงมำคือ กลุ่มอำยุ 25-44 ปี ร้อยละ 60.5 
กลุ่มอำยุ 15-24 ปี ร้อยละ 51.9  และกลุ่มอำยุ 60 ปีขึ้นไป 
ร้อยละ49.9 ตำมล ำดับ 

แผนภูมิ 6 ร้อยละของประชำกรอำยุ 15 ปีขึ้นไปที่มีกิจกรรมทำงกำย
ที่เพียงพอ จ ำแนกตำมเพศ และกลุ่มอำยุ พ.ศ. 2564 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เมื่อพิจำรณำเวลำเฉลี่ยของประชำกรอำยุ 15 ปีขึ้น
ไป ในแต่ละกลุ่มของกำรท ำกิจกรรมทำงกำยในระดับปำน
กลำงหรือหนักพบว่ำ กลุ่มกำรท ำงำน/ออกแรงฯ ระดับ
หนักหรือปำนกลำงใช้เวลำโดยเฉลี่ย 53 นำที/วัน กำร
เดินทำงโดยกำรเดินหรือขี่จักรยำนมีเวลำโดยเฉลี่ย 
7 นำที/วัน กำรเล่นกีฬำ/ออกก ำลังกำยหรือท ำกิจกรรม
นันทนำกำรระดับหนักหรือปำนกลำงมีเวลำโดยเฉลี่ย 
7 นำที/วัน และกิจกรรมที่มีกำรเคลื่อนไหวน้อยมำก 
(พฤติกรรมเนือยนิ่ง) เช่น กำรนั่ง/นอนดูโทรทัศน์ เล่น
โทรศัพท์มือถือ เป็นต้น มีเวลำโดยเฉลี่ย 533 นำที/วัน 
หรือคิดเป็น 8 ชั่วโมง 53 นำที 

ตำรำง 4 ค่ำเฉลี่ยและค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของระยะเวลำ 
ที่มีกิจกรรมทำงกำยในแต่ละกลุ่ม1/ในประชำกรอำยุ 15 ปี
ขึ้นไป พ.ศ. 2564 

 

1/ กิจกรรมทำงกำยของประชำกรอำยุ 15 ปีข้ึนไป ได้แบ่งกลุ่มกิจกรรมเป็น 4 กลุ่ม ได้แก่  
   (1) กำรท ำงำนออกแรงระดับหนักหรือปำนกลำง 
   (2) กำรเดินทำงโดยกำรเดินหรือข่ีจักรยำน 
   (3) กำรเล่นกีฬำ/ ออกก ำลังกำย หรือท ำกิจกรรมนันทนำกำรระดับหนักหรือปำนกลำง  
   (4) กำรเคลื่อนไหวน้อยมำก (เนื่อยนิ่ง)  

 
 
 

 
 
 
 
 

กิจกรรมทำงกำย 
เวลำ (นำที/วัน) 

ค่ำเฉลี่ย  
 

(±ค่ำส่วนเบีย่งเบน
มำตรฐำน) 

กำรท ำงำน/ออกแรงฯ 53 ±96.99 

กำรเดินทำงฯ 7 ±23.87 

กำรเลน่กีฬำ/ออกก ำลังกำยฯ 7 ±21.52 

กำรเคลื่อนไหวนอ้ยมำก (เนือยนิ่ง) 533 ±147.20 
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รวม ชำย หญิง 15-24 ปี 25-44 ปี 45-59 ปี 60 ปีขึ้น
ไป

กิจกรรมทำงกำยที่เพยีงพอ กิจกรรมทำงกำยไม่เพียงพอ


