
สรุปผลกิจกรรมการด าเนินงานการพัฒนาสถานที่ท างาานนาายู่านนาาท างาานีีีีิตชีีิาและ
เสรตีสร้างาคุณภาพีีิตชส านักยนาีัูการเจรตญพันธุ์นปีงาบประีาณน๒๕๖๕ รอบ ๕ เดือนแรก 

จากแผนการขับเคลื่อนตัวชี้วัด ๒.๒ ระดับความส าเร็จของการพัฒนาสถานที่ท างานน่าอยู่ น่าท างาน 
มี ชี วิ ต ชี ว า และเส ริมส ร้ า งคุณ ภ าพชี วิ ต  ได้ ก าหนดแผนการขั บ เคลื่ อนทั้ งหมด  ๑๗  กิ จกรรม                       
โดยสรุปผลการด าเนินงานดังนี้ 

๑. กิจกรรม Big Cleaning ของแต่ละกลุ่มงาน ในรอบ ๕ เดือนแรก ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้
จ านวน ๒ ครั้ง ดังนี้ 

 - ครั้งที่  ๑ เมื่อวันที่  ๒๖ พฤศจิกายน ๒๕๖๔ และครั้งที่  ๒ เมื่อวันที่ ๒๒ ธันวาคม ๒๕๖๔           
โดยให้บุคลากรแต่ละกลุ่มงานร่วมกันท าความสะอาด ภายในกลุ่มงานของตัวเองรวมถึงห้องน้ าชั้น ๔ และ
จัดเก็บอุปกรณ์ต่างๆ ให้เป็นระเบียบเรียบร้อย ตามหลัก ๕ ส เพ่ือพัฒนาสถานที่ท างานให้น่าอยู่ น่าท างาน 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นในรอบ ๕ เดือนแรก จ านวน ๒ ครั้ง) 

 ๒. กิจกรรมรณรงค์และสร้างกระแสในการร่วมกิจกรรมสถานที่ท างานน่าอยู่ น่าท างานเสริมสร้าง
คุณภาพชีวิตและความสุขของคนท างาน ในรอบ ๕ เดือนแรก ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้จ านวน ๒ ครั้ง ดังนี้ 

 - ครั้ งที่  ๑  โดยการเชิญชวนบุ คลากรในส านั ก ร่วมกิจกรรม Big Cleaning Day ในวันที่             
๒๖ พฤศจิกายน ๒๕๖๔ น าโดยนายบุญฤทธิ์  สุขรัตน์  ผู้ อ านวยการส านักอนามัยการเจริญ พันธุ์                
รองผู้อ านวยการ หัวหน้ากลุ่ม และบุคลากรในส านักร่วมกันท าความสะอาดบริเวณพ้ืนที่ที่รับผิดชอบ        
เพ่ือให้สถานที่ท างานน่าอยู่น่าท างาน ตามเกณฑ์ ๕ส 

 - ครั้งที่ ๒ เชิญชวนบุคลากรในส านักเข้าออกก าลังกายแบบยืดเหยียดทุกวัน วันละ 30 นาที       
เพ่ือเป็นการผ่อนคลายจากการนั่งท างานเป็นเวลานาน และเชิญชวนให้บุคลากรในส านักเข้ารับการตรวจ
สุขภาพประจ าปี  ๒๕๖๕  โดยท าการแปะปาายประชาสัมพันธ์ไว้ที่บอร์ดประชาสัมพันธ์ของส านัก        
(ด าเนินการเสร็จสิ้นในรอบ ๕ เดือนแรก จ านวน ๒ ครั้ง)  

๓. กิจกรรมจัดท าและตรวจสอบปาายก ากับอุปกรณ์/เครื่องใช้ส านักงาน/พ้ืนที่เสี่ยงต่อการเกิด
อุบัติเหตุ ในรอบ ๕ เดือนแรก ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้จ านวน ๔ ครั้ง (ด าเนินการเสร็จสิ้นในรอบ ๕     
เดือนแรก จ านวน ๔ ครั้ง)  

๔. กิจกรรมจัดพ้ืนที่สีเขียวและพ้ืนที่พักผ่อน จ านวน ๑ แห่ง บริเวณระเบียงหน้าห้องประชุม
นรพัฒน์ อาคาร ๒ ชั้น ๓ ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ เพ่ือให้บุคลากรในส านักฯ ได้มีพ้ืนที่สีเขียวไว้พักผ่อน   
ในช่วงเวลาพักกลางวัน (ด าเนินการเสร็จสิ้นแล้ว) 

๕. กิจกรรมการคัดแยกขยะรีไซเคิลและรณรงค์ลดการใช้พลาสติก ในรอบ ๕ เดือนแรก ก าหนดการ
ด าเนินกิจกรรมไว้จ านวน ๒ ครั้ง ดังนี้  

 - ครั้งที่ ๑ เดือนมกราคม ๒๕๖๕ ตั้งกล่องรับบริจาคปฏิทินตั้งโต๊ะเก่า เพ่ือส่งมอบให้กับมูลนิธิช่วย
คนตาบอดแห่งประเทศไทยในพระบรมราชินูปถัมภ์เพ่ือน าไปท าหนังสื่ออักษรเบรลล์ ใช้ในสื่อการเรียนของ
โรงเรียนสอนคนตาบอด เพ่ือปลูกฝังจิตใจให้บุคลากรมีความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม รู้จักการแบ่งปัน
ความสุขแก่ผู้อ่ืน 



 - ครั้งที่ ๒ เดือนกุมภาพันธ์ ตั้งกล่องรับบริจาคสลากกินแบ่งรัฐบาล (ลอตเตอรี่) ที่ไม่ถูกรางวัล     
เพ่ือส่งมอบให้กับศูนย์สาธารณสงเคราะห์เด็กพิเศษวัดห้วยหมู จังหวัดราชบุรี เพ่ือน าไปรีไซเคิลเป็นพวงหรีด 
ดอกไม้จันทน์ หมวก และแจกันดอกไม้ เพ่ือน ารายได้ช่วยเหลือศูนย์พัฒนาเด็กพิเศษวัดห้วยหมู 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นในรอบ ๕ เดือนแรก จ านวน ๒ ครั้ง)  
 ๖. วัดดัชนีมวลกาย (BMI) ของบุคลากร ในรอบ ๕ เดือนแรก ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้จ านวน ๑ ครั้ง   
    บุคลากรส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ เข้าร่วมกิจกรรมการตรวจวัดค่า BMI ของบุคลากร ครั้งที่ ๑ 
ตามแบบประเมินสภาวะสุขภาพบุคลากรเพ่ือให้บุคลากรเกิดความตระหนักและรับรู้สถานะสุขภาพของตนเอง 
เป็นการสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพมากขึ้น เพราะการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีจะส่งผลให้
สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสุข 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

  

จากข้อมูลสุขภาพของบุคลากรส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ รอบ 5 เดือนแรก ปี 256๕ บุคลากรที่มี
น้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติในรอบ 5 เดือนแรก ปี 256๕ มีเกณฑ์เพ่ิมข้ึน รายละเอียดดังตางรางต่อไปนี้ 
ชารางาแสดงาผลข้ยี่ลดัีนีีิลกาูนBody Mass Index (BMI) ขยงาบุคลากรส านักยนาีัูการเจรตญพันธุ์ 

ค่าดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI) รอบ 5  เดือนแรก ปี256๕ รอบ ๕ เดือนหลัง ปี256๔ 

ผอม = น้อยกว่า 18.5 กก./ตร.ม.  จ านวน ๐ คน (๐.๐๐%) จ านวน ๑  คน (๑.๗๒%) 
ปกชตน= 18.5น–น22.9นกก./ชร.ี. จ านินน๒๗นคนน(๕๑.๙๒%) จ านินนน2๙นคนน(๕๐.๐๐%) 
น้ าหนักเกิน (กลุ่มเสี่ยง) = 23 – 24.9 กก./ตร.ม. จ านวน ๔ คน (๗.๖๙%) จ านวน  ๘  คน (1๓.๗๙%) 
อ้วน = 25 กก./ตร.ม. ขึ้นไป จ านวน  ๒๑ คน (๔๐.๓๘%) จ านวน  ๑๘ คน (3๑.๐๓%) 
จากตางรางข้อมูลดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI) ของบุคลากรส านักอนามัยการเจริญพันธุ์  ที่อยู่ใน
เกณฑ์ปกติ ในรอบ 5 เดือนแรก พบว่า ค่า BMI เกณฑ์ปกติของบุคลากรในส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ เพิ่มข้ึน
จากเดิมร้อยละ ๑.๙๒ โดยค านวณจาก (ร้อยละของบุคลากรที่มี BMI ปกติ ในรอบ ๕ เดือนแรก ปี ๒๕๖๕ - 
ร้อยละของบุคลากรที่มี BMI ปกต ิในรอบ ๕ เดือนหลัง ปี ๒๕๖๔)   

ภาพแผนภ่ ตีแสดงาคาาดัีนีีิลกาูน(BMI) 
บุคลากรส านักยนาีัูการเจรตญพันธุ์น 

(รยบน๕นเดืยนแรก) 

จากแผนภูมิค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของบุคลากรส านัก
อนามัยการเจริญพันธุ์ (รอบ ๕ เดือนแรก) มี
รายละเอียดดังนี้ 
๑. ผอม = น้อยกว่า 18.5 กก./ตร.ม. 
จ านวน ๐  คน  คิดเป็นร้อยละ ๐ 
๒.นปกชตน=น18.5น–น22.9นกก./ชร.ี.นน 
จ านินน2๗นนคนนนคตดเป็นร้ยูละน๕๑.๙๒ 
๓. น้ าหนักเกิน (กลุ่มเสี่ยง) = 23 – 24.9 กก./ตร.ม. 
จ านวน ๔  คน  คิดเป็นร้อยละ ๗.๖๙ 
๔. อ้วน = 25 กก./ตร.ม. ขึ้นไป  
จ านวน  2๑ คน  คิดเป็นร้อยละ ๔๐.3๘ 



= (๕๑.๙๒ – ๕๐.๐๐)  
= ๑.๙๒  
ดังานั้นนคาานBMI เกณฑ์ปกชตขยงาบุคลากรในส านักยนาีัูการเจรตญพันธุ์นเพต่ีขึ้นจากเดตีร้ยูละน๑.๙๒น 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นในรอบ ๕ เดือนแรก จ านวน ๑ ครั้ง) 
 ๗. กิจกรรมออกก าลังกาย ในรอบ ๕ เดือนแรก ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้จ านวน ๒ ครั้ง        
เพ่ือให้บุคลากรได้ผ่อนคลาย จากการนั่ งประชุมหรือนั่ งท างานเป็นเวลานาน ลดอาการปวดเมื่อย                
ช่วยให้กล้ามเนื้อที่ตึงตัวยืดหยุ่นและผ่อนคลายลง 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นในรอบ ๕ เดือนแรก จ านวน ๒ ครั้ง) 
 ๘. กิจกรรมท าบุญ สวดมนต์ เจริญสมาธิ ในรอบ ๕ เดือนแรก ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้จ านวน ๓ ครั้ง 
เพ่ือให้บุคลากรทุกคนน าหลักธรรมอันเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจน าไปสู่การท างานร่วมกัน อย่างมีความสุข     
ช่วยให้มีสมาธิในการท างานมากขึ้น มีสติ และควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้นด้วย 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นในรอบ ๕ เดือนแรก จ านวน ๓ ครั้ง) 
 ๙. กิจกรรมบอร์ดให้ความรู้ด้านโภชนาการและสุขภาพ ในรอบ ๕ เดือนแรก ก าหนดการด าเนินกิจกรรม
ไว้จ านวน ๒ ครั้ง ดังนี้ 
  - ครั้งที่ ๑ จัดบอร์ดให้ความรู้ เรื่อง ฉลากโภชนาการแบบ GDA เพ่ือส่งเสริมให้บุคลากรในส านักฯ                  
ได้มีการเรียนรู้เรื่องการอ่านฉลากโภชนาการแบบ GDA ในการเลือกซื้อสินค้าต่าง ๆ มาบริโภคเพ่ือร่างกาย     
จะได้รับสารอาหารที่ถูกต้องเหมาะสมและเพียงพอ ท าให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
 - ครั้งที่ ๒ จัดบอร์ดให้ความรู้ เรื่อง ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือสุขภาพ เพ่ือส่งเสริมให้บุคลากรในส านักฯ 
ได้มีการเรียนรู้เรื่องการออกก าลังกายแบบยืดเหยียดรางกายที่ถูกต้อง และสามารถน าท่าการยืดเหยียดต่างๆ 
มาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ช่วยลดอาการปวดเมื่อยจากการนั่งท างานเป็นเวลานานๆ การยืดกล้ามเนื้อมีส่วนช่วย
เรื่องระบบไหลเวียนเลือด ท าให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย ช่วยลดความเครียด ช่วยท าให้สุขภาพแข็งแรง               
และยังช่วยลดแคลอรี่ส่วนเกินออกจากพุงและต้นแขนได้ 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นในรอบ ๕ เดือนแรก จ านวน ๒ ครั้ง) 
 ๑๐. กิจกรรมมุมกาแฟ ได้ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้จ านวน ๑ แห่ง เพ่ือให้บุคลากรได้พบปะ
พูดคุยกัน แลกเปลี่ยนแนวคิด ปรึกษาหารือกันก่อนเริ่มปฏิบัติงาน ท าให้บุคลากรมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน      
มีการสื่อสารที่ตรงกัน ส่งผลให้การท างานราบรื่นและบุคลากรมีความสุข 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นแล้ว) 
 ๑๑. กิจกรรมสันทนาการ ได้ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้จ านวน ๑ ครั้ง บุคลากรส านักอนามัยการ
เจริญพันธุ์ได้เข้าร่วมกิจกรรมสันทนาการ โดยให้บุคลากรแบ่งกลุ่มเล่นเกมส์ “หนีบไข่ ใส่ขวด” เพ่ือให้บุคลากร
คลายความเครียดจากการท างาน เป็นการสานความสัมพันธ์ของบุคลากรในหน่วยงานจากการท ากิจกรรม
ร่วมกัน ส่งเสริมให้บุคลากรในหน่วยงานมีความสามัคคี เป็นน้ าหนึ่งใจเดียวกันซึ่งจะส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพ
ในการท างานอย่างยั่งยืน 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นแล้ว) 



 ๑๒. กิจกรรม “ตู้ปันสุข สุขใจที่ได้ให้” ในรอบ ๕ เดือนแรก ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้จ านวน ๒ ครั้ง 
บุคลากรส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ น าขนม อาหาร เครื่องดื่ม ฯลฯ มาแบ่งปันให้แก่เพ่ือนร่วมงาน            
โดยการน ามาวางไว้ที่ตู้ปันสุขของส านักฯ 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นในรอบ ๕ เดือนแรก จ านวน ๒ ครั้ง) 
 ๑๓. กิจกรรม “สุขสันต์วันดี วันนี้วันเกิด” ในรอบ ๕ เดือนแรก ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้จ านวน ๔ ครั้ง  
บุคลากรในส านักทุกคนสามารถมาเขียนอวยพรวันเกิดเพ่ือนร่วมงานแล้วแปะไว้ที่บอร์ดได้ เป็นการสร้างความ
ประทับใจให้แก่บุคลากรเจ้าของวันเกิดและสร้างความผูกพันกับหน่วยงาน 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นในรอบ ๕ เดือนแรก จ านวน ๔ ครั้ง) 
 ๑๔. ประเมินความเครียดด้วยตนเอง ในรอบ ๕ เดือนแรก ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้จ านวน ๑ ครั้ง 
บุคลากรส านักอนามัยการเจริญพันธุ์มีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติเล็กน้อยจ านวนมากที่สุด ซึ่งถือว่า
เป็นความเครียดที่พบได้ในชีวิตประจ าวัน สามารถจัดการกับความเครียดได้และความเครียดระดับนี้ไม่เป็น
ผลเสียต่อการด าเนินชีวิต 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นในรอบ ๕ เดือนแรก จ านวน ๑ ครั้ง) 
 ๑๕. การตรวจสุขภาพประจ าปี ในรอบ ๕ เดือนแรก มีผู้ส่งหลักฐานการตรวจสุขภาพประจ าปี     
จ านวน ๑ คน 
 ๑๖. กิจกรรมตลาดนัดออนไลน์  (RH Market) ได้ก าหนดการด าเนินกิจกรรมไว้ร้อยละ ๖๐            
ของบุคลากรที่เข้าร่วม กิจกรรมตลาดนัดออนไลน์ (RH Market)เพ่ือให้บุคลากรในส านักฯ ได้มีการ ซื้อ - ขาย
สินค้าภายในส านักฯ เป็นการส่งเสริมการหารายได้เพ่ิมอีกช่องทางหนึ่ง บุคลากรส านักอนามัยการเจริญพันธุ์      
มีจ านวนทั้งสิ้น ๔๘ คน มีผู้สนใจเข้าร่วมกิจกรรมตลาดนัดออนไลน์ (RH Market)  จ านวน ๔๑ คน              
คิดเป็นร้อยละ ๘๕.๔๑ ซึ่งบรรลุตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ 
(ด าเนินการเสร็จสิ้นแล้ว) 
   
 


