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 คณะนักวิจัยโครงการ การขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอายุและชมรมเครือขาย
ผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท โดย สมาคมพัฒนาผูประกอบการผูสูงอายุชนบท และโรงเรียนผูสูงอายุ/ชมรม
ขาราชการเกษียน/ชมรมผูสูงอายุในพื้นท่ีจังหวัดชัยนาท  ขอขอบคุณ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย 
(สกว.)  ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวัน  บุณยะประภัศร    หนวยงานราชการ     องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 
หนวยงานภาคเอกชน ภาควิชาการ   ตลอดจนบุคคลท่ีเกี่ยวของท่ีใหคําปรึกษา  แนะนํา  มาดวยดีตลอด 

 ขอบคุณคณะกรรมการและสมาชิกโรงเรียนผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุ ชมรมขาราชการเกษียน และ
อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน (อผส.) กลุมเปาหมายของโครงการที่ไดใหความรวมมือและสนับสนุนการ
ดําเนินงานโครงการจนประสบความสําเร็จตามวัตถุประสงคท่ีต้ังไว 

 
   นางยุพนิ    ขํานิล 
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บทคัดยอ 
                         
                   โครงการ การขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังเรียนผูสูงอายุและชมรมเครือขายผูสูงอายุจังหวัด
ชัยนาท  มีกลุมเปาหมายท่ีเขารวมกิจกรรม คือ วิทยากรประจําทองถ่ิน จํานวน 10 คน  ชมรมขาราชการ
เกษียน 2  อําเภอ โรงเรียนผูสูงอายุ  10 แหง  ชมรมผูสูงอายุ / อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 5 แหง 
(โครงการเดิม)   และอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานในพื้นท่ี   8  อําเภอ   ของจังหวัดชัยนาท โดยมี
วัตถุประสงค ขอ  1. เพื่อเสริมสรางความยั่งยืนในกระบวนการใหความรูเก่ียวกับคุณคาผักและผลไมใหกับ
โรงเรียนผูสูงอายุ   ชมรมขาราชการเกษียน อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุและเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท    
มีกิจกรรมประกอบไปดวย การสํารวจขอมูลและคืนขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชมรม 
ขาราชการเกษียน จัดอบรมใหความรูกับขาราชการเกษียน โรงเรียนผูสูงอายุ วิทยากรประจําทองถ่ิน    
เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ   อบรมใหความรูการดูแลสุขภาพผูสูงอายุเกี่ยวกับคุณคาผักและ
ผลไมตอสุขภาพใหกับอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานรวมกับองคกรภาคีทีทํางานเกี่ยวกับของกับผูสูงอายุ 
วัตถุประสงค ขอ 2. เพื่อติดตามงานโครงการการผลิตและการบริโภคผักและผลไมไทยในผูสูงอายุจังหวัด
ชัยนาท   มีกิจกรรมไดแกการสงเสริมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุตามความตองการ
ของชุมชนรวมท้ังกิจกรรมการผลิตและการบริโภคผักผลไมในพื้นท่ีโครงการเดิมท้ัง 5 แหง รวบรวม
เมนูอาหารจากผักและผลไมท่ีมีประโยชน    มีคุณคา   ถูกหลักโภชนาการและเหมาะสมกับผูสูงอายุตาม
วัฒนธรรมทองถ่ิน     ในสวนการบริหารจัดการโครงการฯ   ให มีประสิทธิภาพในการดําเนินงาน 
ประกอบดวย การประชุมช้ีแจงการดําเนินงานโครงการฯ กับผูเกี่ยวของ การติดตามใหคําปรึกษา แนะนํา 
ประสานงานกับกลุมเปาหมายในพ้ืนท่ี  การจัดเวทีสรุปผล/ปรับปรุงในการดําเนินงานโครงการฯ  การจัดทํา
รายงานสรุปผลการดําเนินงานโครงการฯ ตอผูสนับสนุนโครงการ 6 เดือน/คร้ัง และการบริหารจัดการ
โครงการเพื่อใหมีประสิทธิภาพและคุณภาพในการดําเนินงาน ในดานบุคลากร นักวิชาการ การประสานงาน     
คาใชสอยท่ัวไป    ผลจากการดําเนินงานโครงการฯ ดานขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคผักและผลไมของ
ขาราชการเกษียนซ่ึงเม่ือเทียบกับขอมูลชมรมผูสูงอายุในชนบทสวนใหญมีความใกลเคียงหรือเหมือนๆกัน
ท้ังดานสุขภาพ  (โรคประจําตัว)และพฤติกรรมการบริโภคตลอดจนเมนูอาหารท่ี รับประทานใน
ชีวิตประจําวัน  การใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม 5 สี ในพื้นท่ีขยายใหกับวิทยากรประจําทองถ่ิน  
ขาราชการเกษียน และโรงเรียนผูสูงอายุ  ทําใหกลุมเปาหมายท่ีผานการอบรมมีความรูความเขาใจอยาง
ถูกตองเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ โดย (1)วิทยากรประจําทองถ่ิน    สามารถถายทอดองคความรู
ใหกับชมรมผูสูงอายุ   อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน สตรี  แมบาน  และ อสม. ในพื้นท่ีของวิทยากรประจํา
ทองถ่ิน   เปนการขยายกลุมเปาหมายนอกพื้นท่ีของโครงการฯ เพิ่มข้ึน  เปนการทํางานเชิงรุก   ในการ
ปองกัน ดูแลสุขภาพของคนไดหลายกลุมวัย     (2) ขาราชการเกษียน   หลังจากไดรับความรูความเขาใจ
เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม 5 สี    ทําใหมีการดูแลสุขภาพตนเองมากข้ึน   หันมาบริโภคผักผลไมมากข้ึน   
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ปลูกผัก/ผลไมปลอดสารพิษไวทานเองจะไดปลอดภัย      เลือกปลูกผักผลไมท่ีเหมาะสมกับสุขภาพตนเอง  
จัดทําเมนูอาหารเพื่อสุขภาพไวรับประทานเอง    (3) โรงเรียนผูสูงอายุ  ไดนําความรูไปจัดทําหลักสูตรใน
การเรียนการสอน   และสอนใหกับนักเรียนผูสูงอายุ ทําใหนักเรียนมีความรูความเขาใจและนําไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวันได  และ องคกรปกครองสวนทองถ่ินเห็นความสําคัญและเปนประโยชนตอผูสูงอายุ จึงได
บรรจุความรูชุดคุณคาผักผลไมไวเปนหลักสูตรในการสอนนักเรียนผูสูงอายุ ในรุนตอๆไป  ในการติดตาม
งานโครงการฯ เดิม   ผูสูงอายุและอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุการทํากิจกรรมรวมกันและไดรับมีความรูเพิ่มข้ึน
ในเวทีการประชุมประจําเดือนของชมรมผูสูงอายุ  มีการเยี่ยมบานผูสูงอายุโดยอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ        
ท่ีบานอยางตอเนื่อง สงผลใหผูสูงอายุในชุมชนมีความพ่ึงพอใจมาก 

                   เม่ือส้ินสุดโครงการพบวาโครงการนี้มีประโยชนเปนอยางมากกับกลุมคนทุกวัย โดยเฉพาะใน
ดานดูแลสุขภาพและความสุขของผูสูงวัย ไดดวยการบริโภคผักผลไม 5 สี ท่ีปลอดสารพิษ ควบคูไปกับการ
สงเสริมกิจกรรมในผูสูงอายุ ตลอดจนมีหนวยงานภายในชุมชนและนอกชุมชนไดเขามามีสวนรวมในการ
สนับสนุนการทํางานของชมรมผูสูงอายุในพื้นท่ี  เพื่อใหผูสูงอายุในชุมชนมีกิจกรรมทํารวมกันอยางตอเนื่อง  
สามารถบริหารจัดการกันเอง    สงผลใหเกิดชมรมที่เขมแข็ง   คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนดีข้ึน อยูกับ
ครอบครัว ชุมชน และสังคมได   จากการจัดกิจกรรมดังกลาว จึงไดรูปแบบและแนวทางในการจัดกิจกรรมท่ี
เหมาะสมใหกับผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของชุมชน  องคการปกครองสวนทองถ่ิน  บุคลากรดาน
สาธารณสุขและเอกชน  มีอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน (อผส.)  ท่ีมีความรูและทักษะในการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุท่ีบาน และสามารถถายทอดความรูใหแกผูสูงอายุและครอบครัวผูสูงอายุไดอยางถูกตองสงผลให
ผูสูงอายุมีสุขภาพดีไมเปนภาระตอสังคม  ส่ิงท่ีควรจะตองดําเนินการตอ เพื่อชวยเหลือผูสูงอายุท้ังในชุมชน
เมืองและชนบท คือ 
                   1. ควรจัดกิจกรรมทบทวนความรูเร่ืองคุณคาผัก/ผลไมตอสุขภาพกับกลุมเปาหมายปละคร้ังเพื่อ
เปนการเรียนรูตอกย้ําแกกลุมเปาหมายเดมิ 
                   2. โครงการจะย่ังยืนมากข้ึน ควรใหความรูตอเนื่องและเพิ่มกลุมเปาหมาย เพิ่มกลุมวัย ขยายพื้นท่ี
ดําเนินงานมากข้ึน เพื่อใหไดความรูไดอยางท่ัวถึง และครอบคลุมซ่ึงจะเปนประโยชนในการดูแลสุขภาพ
ดวยตนเอง 
                 3. การนําองคความรู คุณคา/ประโยชนผักผลไมตอสุขภาพ  ไปขยายผลตอ หรือ นําไปถายทอด
ใหกับชมรมผูสูงอายุท่ีมีอยูใหคลอมคลุมทุกพื้นท่ี โดยวิธีการแนะนํา  จัดฝกอบรม   การใหความรูในเร่ือง    
“ทุกวันทุกวัยกินผักผลไมหลากหลายคุณคา”  ในการประชุมประจําเดือนของชมรมผูสูงอายุ  รณรงคการ
บริโภคผัก/ผลไม 5 สี  และชักชวนปลูกผัก/ผลไมปลอดสารพิษในบานตนเอง   ซ่ึงสามารถเปนแนวทางใน
การจัดกิจกรรมดานสุขภาพใหกับผูสูงอายุในชุมชนไดเปนอยางดี   
 
 



ง 
 

                4.  นอกจากใหความรูเร่ืองการผลิตและการบริโภคผักและผลไม   ควรจะใหความรูเพิ่มเกี่ยวกับ
การถนอมอาหาร การแปรรูปจากผัก/ผลไมท่ียังคงคุณคาและไดประโยชน  ตอผูสูงอายุท่ีมีปญหาฟนไมดี 
เค้ียวไมได หรือ ผูสูงอายุเจ็บปวย 
                   5. เนนการกินดีอยูดี กับสุขภาพตนเองแบบพอเพียง คือ ปลูกทุกอยางท่ีกิน กินทุกอยางท่ีปลูก 
                   6. เมนูอาหารผักและผลไมท่ีมีประโยชน  มีคุณคาถูกหลักโภชนาการ  และเหมาะสมกับผูสูงอายุ
ตามวัฒนธรรมทองถ่ินของชมรมผูสูงอายุและชมรมขาราชการเกษียนในพื้นท่ีของโครงการ ควรจัดพิมพเพื่อ
เผยแพรตอไป 
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บทท่ี 1 บทนาํ 

                       จากการดําเนินงานท่ีผานสมาคมพัฒนาผูประกอบการผูสูงอายุชนบท ไดดําเนินงานตาม
โครงการการผลิตและการบริโภคผักผลไมไทยในผูสูงอายุในจังหวัด รวมกับชมรมผูสูงอายุท้ัง 5 แหง ไดแก 
ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค  ชมรมผูสูงอายุบานสวนมะมวง  ชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท  ชมรมผูสูงอายุ
บานหนองกะเบา และชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน โดยมีวัตถุประสงคคือ 1. เพื่อเสริมความรูเกี่ยวกับคุณคาของ
ผักและผลไมใหภาคีท่ีเกี่ยวของและผูสูงอายุ 2. เพื่อหารูปและกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับกลุมเปาหมายโดยการ    
มีสวนรวมของชุมชน องคการปกครองสวนทองถ่ิน บุคลากรดานสาธารณสุขและเอกชน  มีกิจกรรมพอสังเขป
ดังนี้  คือ  การสํารวจขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ / การใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและ
ผลไม/ การจัดทําเมนูอาหารผักและผลไมท่ีมีประโยชนและเหมาะสมกับวัย / การแลกเปล่ียนเรียนรูคุณคาผัก
และผลไมตอสุขภาพจากเมนูอาหาร/ การผลิตปุยอินทรียชีวภาพ  วิธีการปลูก   การดูแล   การเก็บผลผลิตผัก
และผลไมเพื่อใชในการบริโภค   และการใหความรูเพิ่มทักษะใหกับอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานในดาน
โภชนาการ เมนูอาหารผัก/ผลไมและการดูแลสุขภาพผูสูงอายุในดานตางๆ สงผลใหผูสูงอายุมีการบริโภคผัก
และผลไมเพิ่มมากข้ึน มีการเลือกบริโภคผักและผลไมท่ีเหมาะสมกับสุขภาพของวัยสูงอายุและปลอดภัยจาก
สารเคมี  มีความรูความสามารถในการทําเมนูสุขภาพจากผักและผลไม และนําไปใชในชีวิตประจําวันได มีการ
ปลูกผักและผลไมไวบริโภคในครัวเรือน และผูสูงอายุบางรายไดปลูกผักและผลไมจําหนายเพื่อเปนรายไดใน
ครอบครัว   รวมท้ังไดรูปแบบในการดูแลผูสูงอายุในระยะยาว โดยมีอาสาสมัครเยี่ยมบานผูสูงอายุสงผลให
ผูสูงอายุ  ครอบครัวผูสูงอายุมีความพึ่งพอใจมากที่ไดรับการดูแล การเยี่ยมเยือน การตรวจสุขภาพเบื้องตนและ
ใหการชวยเหลือในดานตาง ทําใหผูสูงอายุมีความม่ันใจในการดํารงชีวิตมากข้ึนและไมกลัววาจะถูกทอดท้ิงใน
บ้ันปลายชีวิต 
              เม่ือส้ินสุดโครงการ พบวาโครงการนี้มีประโยชนตอผูสูงอายุเปนอยางมาก โดยเฉพาะในดานการดูแล
ดานสุขภาพและความสุขของผูสูงวัย ไดดวยการหันมารับประทานผักและผลไมเพราะไมเพียงแตใหวิตามิน
และแรธาตุท่ีจําเปนตอรางกายเทานั้น ยังมีประโยชนตอสุขภาพในเร่ืองการลดความเส่ียงในการเปนโรคเร้ือรัง
ตางๆ เชนหลอดเลือดอุดตัน โรคมะเร็ง ตลอดจนชะลอการเกิดภาวะสมองเส่ือม ท้ังนี้เปนเพราะผักและผลไม 
มีสารที่มีประโยชนตอสุขภาพหลายอยาง  นอกจากน้ันยังไดรับความรวมมือจาก องคการบริหารสวนตําบล    
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ในพื้นท่ีไดสนับสนุนในการจัดต้ังโรงเรียนผูสูงอายุและภาคีท่ีเกี่ยวของก็ไดเห็นความสําคัญเกี่ยวกับคุณคาผัก
และผลไมตอสุขภาพผูสูงอายุซ่ึงไดนําไปถายทอดใหกับอาสาสมัครในพื้นท่ีตอไป  แตเนื่องจากโครงการฯ     
ท่ีผานมานั้นมีระยะเวลาส้ันมาก   อาจทําใหผูสูงอายุลืมไดงาย ดังนั้นเพื่อเปนการกระตุนองคความรูเกี่ยวกับผัก
และผลไม  จึงจําเปนตองมีการเรียนรูและตอกย้ําทักษะความรูท้ังดานวิชาการและการฝกปฏิบัติใหตอเนื่องตอ
ผูสูงอายุ   จนเกิดเปนพฤติกรรมถาวรในการบริโภคอาหารท่ีมีคุณคา เหมาะสมกับวัยของผูสูงอายุท่ีจะสงผลให
มีคุณภาพชีวิตท่ีดีในระยะยาว      ซ่ึงจําเปนตองจัดใหมีวิทยากรทองถ่ินและรวมมือกับภาคีเครือขาย ไดแก 
อบจ.ชัยนาท   สาธารณสุขจังหวัดชัยนาท   เหลากาชาดจังหวัดชัยนาท และกองทุนผูสูงอายุ    (ดูภาคผนวก
แนบทาย) รวมท้ังขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอายุและชมรมเครือขายผูสูงอายุจังหวัด
ชัยนาทเพ่ือใหเกิดความยั่งยืนตอไป 

วัตถุประสงค    
 1. เพื่อเสริมสรางความยั่งยืนในกระบวนการใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม ใหกับโรงเรียน 
                 ผูสูงอายุ ชมรมขาราชการเกษียน   อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุและเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 
             2. เพื่อติดตามงานโครงการ การผลิตและการบริโภคผักและผลไมไทยในผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 

กลุมเปาหมาย/และพ้ืนท่ีดําเนินงาน 
 -  วิทยากรประจําทองถ่ิน ชุดความรูเกี่ยวกับผัก/ผลไมพื้นบาน จํานวน 10 คน   
             -  ชมรมขาราชการเกษียน 2 อําเภอๆละ 50 คน รวม 100 คน  
             -  โรงเรียนผูสูงอายุ  จํานวน 10 แหง ในพื้นท่ีจังหวัดชัยนาท 
             -  ชมรมผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน จํานวน 5 แหง (โครงการเดิม) 
              -  อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน ในพื้นท่ี 8 อําเภอ ของจังหวัดชัยนาท 

กิจกรรมของโครงการ 
               1. เพื่อเสริมสรางความยั่งยืนในกระบวนการใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม ใหกับโรงเรียน 
                   ผูสูงอายุ ชมรมขาราชการเกษียน   อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุและเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท                         
                   1.1. จัดอบรมใหความรูกับวิทยากรประจําทองถ่ินเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมพื้นบาน จํานวน     
              10 คน ระยะเวลา 2 วัน จํานวน 1 คร้ัง 
                   1.2. สํารวจขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชมรมขาราชการเกษียน 2  อําเภอไดแก อําเภอ
              เมืองชัยนาท และ อําเภอวัดสิงห  จํานวน  100 คน 
                   1.3. จัดเวทีแลกเปล่ียนเรียนรูขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชมรมขาราชการเกษียน 
  จํานวน 2 อําเภอๆละ 1 คร้ัง รวม 2 คร้ัง  
                    1.4. จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพกับชมรมขาราชการเกษียน จํานวน 
  2 อําเภอๆ ละ 1 คร้ัง รวม 2  คร้ัง   
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                      1.5. จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ กับโรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน 
     10 แห งๆละ  5  คน  รวม  50  คน   จํ านวน  1  ค ร้ัง  เพื่ อ เป นห ลักสูตรวิชาการดู แล                        
     สุขภาพผูสูงอายุ ซ่ึงจะใชในการเรียนสอนของโรงเรียนผูสูงอายุ 
                      1.6. จัดอบรมใหความรูการดูแลสุขภาพผูสูงอายุเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ                        
      ใหกับอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ ท่ีบาน(อผส .) รวมกับองคกรภาคีไดแก  สํานักงาน                        
      เหลากาชาดจังหวัดชัยนาท   สํานักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษยจังหวัด
      ชัยนาท  สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดชัยนาท 
                2. เพื่อติดตามโครงการ การผลิตและบริโภคผักและผลไมไทยในผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 
                    2.1. สงเสริมกิจกรมของชมรมผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานตามตองการของชมรม      
     ผูสูงอายุ รวมท้ังกิจกรรมการผลิตและการบริโภคผักผลไมในพื้นท่ีโครงการเดิม ท้ัง 5 แหง  
                    2.2. รวบรวมเมนูอาหารจากผักและผลไม ท่ี มีประโยชน  มี คุณค าถูกห ลักโภชนาการ                        
     และเหมาะสมกับผูสูงอายุตามวัฒนธรรมทองถ่ิน                          
                  3. การบริหารจัดการโครงการฯใหมีประสิทธิภาพในการดาํเนินงาน 
                      3.1.  การติดตาม ใหคําปรึกษา แนะนํา ประสานงานกับกลุมเปาหมายของโครงการฯ 
                      3.2.  สรุปผล / ปรับปรุง การดําเนินงานโครงการฯ 
                      3.3.  สรุปผลการดําเนินงานโครงการฯตอผูสนับสนุนโครงการ 6 เดือน/คร้ัง 
                   3.4. การบริหารจัดการโครงการเพื่อใหมีประสิทธิภาพและคุณภาพในการดําเนินงานในดาน 
               บุคลากร  นักวิชาการ   การประสานงาน   คาใชสอยท่ัวไป 
 



 
 

 

4 
รายละเอียดการดําเนินกิจกรรมของโครงการ 
1. เพื่อเสริมสรางความยั่งยืนกระบวนการใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมใหกับโรงเรียนผูสูงอายุ ชมรมขาราชการเกษียน  อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ 
          และเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 
ที่ กิจกรรม กลุมเปาหมาย วิธีการดําเนินงาน ผลที่เกิดขึ้น 

1.1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรางวิทยากรประจําทองถิ่น ชุด
ความรูเกี่ยวกับคุณคาของผักและ
ผลไมตอสุขภาพ เพื่อไปถายทอด
ค ว าม รู ใ ห ช ม ร ม ผู สู ง อ า ยุ
เครือขายผู สูงอายุและในกลุม
อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุที่บาน 
 

-อาสาสมัคร จํานวน 10 คน 
คุณสมบัติ 
 -บุคลาการหรือเจาหนาที่สาธารณสุข 
-มีใจรักงานดานการเปนวิทยากรหรือ 
  การฝกอบรม 
-มีจิตอาสาในการเผยแพรความรู 
-สามารถทํางานในฐานะวิทยากร 
  เครือขายหลักสูตรเกี่ยวกับคุณคาผัก 
  และผลไม 
 

- อบรมเชิงปฏิบัติการ ใหเปนวิทยากร 
  ทองถิ่น   จัดทําหลักสูตร แผนการ 
   สอนความรูเกี่ยวกับเรื่องคุณคาผัก 
   และผลไมตอสุขภาพ จํานวน 1 ครั้ง  
   10 คน ระยะเวลา 2    วัน 
- มอบคูมือ สื่อ คุณคาผักและผลไม     
  ตอสุขภาพ  เพื่อนําไปใชในการ   
  ถายทอดใหความรูแกชมรมเครือขาย  
  สูงอายุและกลุมอาสาสมัครดูแล 
   ผูสูงอายุ    ฯลฯ 
 

- ไดวิทยากรประจําทองถิ่น   
   จํานวน  10 คน 
-ไดหลักสูตร แผนการสอน 
  เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอ 
   สุขภาพ 
-วิทยากรประจําทองถิ่นสามารถ
นํา ความรูที่ไดไปถายทอด
ใหกับชมรมเครือขายผูสูงอายุ
และ กลุมอาสาสมัครในการดูแล
ผูสูงอายุ      ฯลฯ 
 
 
 

 



 
 

 

5 
 

ที่ กิจกรรม กลุมเปาหมาย วิธีการดําเนินงาน ผลที่เกิดขึ้น 
1.2. สํารวจขอมูลวัฒนธรรมการบริโภค

อาหารของชมรมขาราชการเกษียน  
ระดับอําเภอ 

              

-  ชมรมขาราชการเกษียน  
   จํานวน 2 อําเภอ คือ อําเภอเมือง  
   และอําเภอวดัสิงห   อําเภอละ 50  
   คน รวม  100 คน 

- จัดทําแบบสํารวจขอมูล 
- สํารวจขอมูลกอนการฝกอบรม   
   และหลังการฝกอบรม 
- สรุป/วิเคราะห ขอมูลที่ไดจาก   
   การสํารวจ 

- ไดขอมูลวัฒนธรรมในการ 
   บริโภคอาหารของชมรม 
   ขาราชการเกษียนในพืน้ที่   
อําเภอ คือ อําเภอเมืองและ 
 อําเภอวดัสิงห 
 

1.3. จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูขอมูล
วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของ
ชมรมข าราชการเกษี ยนระดับ  
อําเภอ 
                       

-  ชมรมขาราชการเกษียน  
   จํานวน 2 อําเภอ คือ อําเภอเมือง  
    และ อําเภอวัดสิงห    อําเภอละ 50  
    คน รวม 100 คน 
-  เจาหนาที่สาธารณสุขอําเภอ 2  
    อําเภอๆละ 1 คน รวม 2 คน 
-  อปท.ในพืน้ที่ 4 คน 
-  ตัวแทน สกว./ผูรับผิดชอบ 
    โครงการ   4 คน 
-รวมกลุมเปาหมาย 110 คน              

-ชมรมขาราชการเกษียน 
  2 อําเภอ เขารวมเวทีเรียนรู 
  ขอมูลรวมกัน 
-เชิญเจาหนาที่ อปท.ในพื้นที่ 
-เชิญเจาหนาที่สาธารณสุข 
  อําเภอเขารวมเวทีฯ 
-นําเสนอขอมูลที่ไดจากการ สํารวจ  
ทั้ง 2 อําเภอ 
-แลกเปลี่ยนเรียนรูขอมูลรวมกัน 
 

- ชมรมขาราชการเกษียนและ 
  ผูเขารวมไดแลกเปลี่ยน 
  ประสบการณ/ความรูในการ 
  บริโภคอาหารและความเปนอยู 
  ของตนเองตามวัฒนธรรม  
   ทองถิ่น 
- ไดขอมูลขอเสนอแนะและแนว 
   ทางการบริโภคอาหารที่  
    เหมาะสมกบัวัยผูสูงอาย ุ
 
 

 
 



 
 

 

6 
ที่ กิจกรรม กลุมเปาหมาย วิธีการดําเนินงาน ผลที่เกิดขึ้น 

1.4. จั ด อ บ รม ให ค ว าม รู เกี่ ย ว กั บ  
คุ ณ ค า ผั ก /ผ ล ไ ม ต อ สุ ข ภ าพ  
รวมทั้งการเลือกบริโภคใหถูกตอง
เห ม าะสมกั บ วั ย ให กั บ ชม รม
ขาราชการเกษียน ระดับอําเภอ 
 
                       

- ชมรมขาราชการเกษียน จํานวน         
   2 อําเภอๆละ 1 ครั้ง รวม 2 ครั้ง  
   มีผูเขารับการฝกอบรม จํานวน  
   100 คน 
 
 
 
 
 
 

- เชิญชมรมขาราชการเกษียน  
  จํานวน 2 อําเภอ คือ อําเภอเมือง   
   และอําเภอวดัสิงห 
- จัดอบรมใหความรูทางวิชาการ 
   เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอ 
   สุขภาพ โดยวิทยากรผูมีความรู 
   และผูเชี่ยวชาญ  
- ประเมินผลการจัดอบรมในครั้งนี้ 
- สรุปขอมูลในการจัดฝกอบรม 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ชมรมขาราชการเกษียนและผู 
   เขาอบรมมีความรูในเกี่ยวกบั 
   คุณคาของผักและผลไมตอ 
   สุขภาพ 
- ชมรมขาราชการเกษียนและ  
   ผูเขารวมอบรมมีความรูในการ 
   เลือกบริโภคผัก/ผลไม ได 
   ถูกตองและเหมาะสมกับวยั 

 
 
 
 



 
 

 

7 
ที่ กิจกรรม กลุมเปาหมาย วิธีการดําเนินงาน ผลที่เกิดขึ้น 

1.5. จั ด อ บ รม ให ค ว าม รู เกี่ ย ว กั บ  

คุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ
ใหกับโรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน 10 
แหง 

                       

-โรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน 10 แหง 
  แหงละ  5 คน รวม 50 คน ประกอบ
ไปดวย 
คณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ 10 
แหงๆละ 3 คนรวม 30 คน 
องคก ารบ ริห ารส วน ตํ าบลห รือ
เทศบาลตําบล 10 แหงๆละ 
       1  คน รวม 10 คน 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล 
10 แหงๆละ 1 คน รวม 10 คน 
 
 
 
 
 
 
 
 

-  เชิญคณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ   
   10 แหง 
-  เชิญ องคการบริหารสวนตําบล 
   หรือเทศบาลตําบล  10 แหง  
-  เชิญ เจาหนาที่โรงพยาบาลสงเสริม 
    สุขภาพตําบล 10 แหง 
- จัดอบรมใหความรูทางวิชาการ 
   เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอ 
   สุขภาพ โดยวิทยากรผูมีความรู 
    และผูเชี่ยวชาญ  
- ประเมินผลการจัดอบรมในครั้งนี้ 
- สรุปขอมูลในการจัดฝกอบรม 

- คณะกรรมการโรงเรียน   
   ผูสูงอายุ และผูเขารวมอบรมฯ  
   มีความรูในเกี่ยวกับคุณคาของ 
   ผักและผลไมตอสุขภาพ 
-  คณะกรรมการโรงเรียน 
   ผูสูงอายุ/ผูเขารวมอบรมมี 
   ความรูในการเลือกบริโภคผัก/ 
   ผลไม ไดถูกตองและ 
   เหมาะสมกบัวัย 
- คณะกรรมการโรงเรียน/ 
  องคการบริหารสวนตําบลหรือ 
  เทศบาล/เจาหนาที่โรงพยาบาล  
  สงเสริมสุขภาพตําบล สามารถ  
  นํา ความรูไปบูรณาการกับ  
 หลักสูตรวิชาการดูแลสุขภาพ  
ผูสูงอายุ เพื่อใชในการเรียนการ
สอนของ โรงเรียนผูสูงอายุได  
จํานวน   10  แหง 

 
 



 
 

 

8 
ที่ กิจกรรม กลุมเปาหมาย วิธีการดําเนินงาน ผลที่เกิดขึ้น 

1.6. ใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและ
ผลไมตอสุขภาพรวมทั้งการเลือก
บริโภคใหถูกตองเหมาะสมกับวัย  
ใหกับอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุที่
บ าน ร ว ม กั บ ห น ว ย ง าน ภ า คี  
ที่เกี่ยวของ 

                       

- อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุที่บาน 
  คลอบคลุมทั้ง 8 อําเภอ ของจังหวัด 
  ชัยนาท ไดแก อําเภอเมืองชัยนาท 
  อําเภอสรรพยา อําเภอสรรคบุรี 
  อําเภอวัดสิงห     อําเภอหันคา 
  อําเภอมโนรมย    อําเภอเนินขาม 
  อําเภอหนองมะโมง 
 
 
 
 
 
 

- เปนโครงการที่ทํารวมกับหนวยงาน 
  ภาคีที่เกีย่วของ ไดแก สํานกังานเหลา 
  กาชาดจังหวดัชัยนาท       สํานักงาน 
  สาธารณสุขจังหวัดชัยนาท       และ 
  สํานักงานพฒันาสังคมและความ-    
  มั่นคงของมนุษยจังหวัดชัยนาท 
- การฝกอบรมใหความรูเนนเกี่ยวกับ    
  คุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ เพื่อลด  
   ความเสี่ยงในการเกดิโรคเรื้อรัง     
   เมนูอาหารทีเ่หมาะสมกับ 
   ผูสูงอายุและการเลือกบริโภค 
   ใหถูกตอง เหมาะสมกับวยั 
 
 
 
 
 
 

- อาสาสมัครดูแลผูสูงอายทุี่บาน
และผูเขารับการอบรมมีความรู
ความเขาใจเกีย่วกับคุณคาผัก
และผลไมตอสุขภาพ 
- อาสาสมัครที่ผานการอบรม
แลวสามารถนําความรูที่ไดรับ
ไปดูแลผูสูงอายุในชุมชนได
สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีลด
ความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรัง
ฯลฯ 
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2.  เพื่อติดตามโครงการการผลิตและการบริโภคผักและผลไมไทยในผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 
ที่ กิจกรรม กลุมเปาหมาย วิธีการดําเนินงาน ผลที่เกิดขึ้น 

2.1. ส ง เส ริ ม กิ จ ก ร รม ข อ งช ม รม  
ผู สู ง อ า ยุ ต าม ค ว าม ต อ ง ก า ร  
ข อ ง ช ม ร ม ผู สู ง อ า ยุ ใ น  
พื้นที่โครงการเดิมทั้ง 5 แหง และ
กิ จ ก ร ร ม ก าร เยี่ ย ม บ าน ข อ ง
อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุที่บาน 
                
                       

- ผูสูงอายุในพื้นที่กลุมเปาหมาย    
   ทั้ง 5 แหง  
1.ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค 
2. ชมรมผูสูงอายุ บานสวนมะมวง 
3. ชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน  
4. ชมรมผูสูงอายุบานเที่ยงแท  
5. ชมรมผูสูงอายุบานหนองกะเบา  

- ใหความรูกับผูสูงอายุตามความ 
   ตองการ   ไดแก สงเสริมกิจกรรม  
   (4 ส/ศ) ใหกบั ชมรมผูสูงอายุ  
   ประกอบไปดวย   
   1.  ดานสุขภาพ   
   2.  ดานสังคม    
   3.  ดานสิ่งแวดลอม  
   4.  ดานสวัสดิการ 
   1.  ดานการศึกษา   
   2.  ดานเศรษฐกิจ 
   3.  ดานศาสนา   
   4. ดานศิลปวัฒนธรรม    
 
 
 
 

- ผูสูงอายุไดมีกิจกรรมทําแบบ 
   รอบดานทําใหมีสุขภาพกาย  
   และใจด ี
- เกิดความรักและสามัคคี มี 
   ความเอื้ออาทร ในชุมชน 
- ชมรมผูสูงอายุมีความเขมแข็ง  
   และพึ่งตนเองได 
- ผูสูงอายุในชุมชนไดรับการ 
   ดูแลจากอาสาสมัครดูแล   
   ผูสูงอายุที่บาน 
- ผูสูงอายุมีการบริโภคผัก/ผลไม 
   เพิ่มขึ้น 
- ผูสูงอายุมีสุขภาพดี มีความสุข 
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ที่ กิจกรรม กลุมเปาหมาย วิธีการดําเนินงาน ผลที่เกิดขึ้น 

2.2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ร ว บ ร ว ม เม นู อ าห าร จ าก ผั ก  
และผล ไม ที่ มี คุ ณ ค า ถู ก ห ลั ก
โภชนาการและเหมาะสมผูสูงอายุ 
ตามวัฒนธรรมทองถิ่น                      
                
                       

- ชมรมผูสูงอายุ และผูสูงอายใุน 
  ชุมชน ในพืน้ที่โครงการเดิม  
  จํานวน  5  แหง ไดแก 
 1.ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค 
2. ชมรมผูสูงอายุบานสวนมะมวง 
3. ชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน 
4. ชมรมผูสูงอายุบานเที่ยงแท 
5. ชมรมผูสูงอายุบานหนองกะเบา 

- จัดเก็บขอมูลเมนูอาหารที่มี คุณคา  
  ของผักและผลไมที่เหมาะสมกับวยั   
   ผูสูงอายุตามวัฒนธรรมทองถิ่น 
   ทั้ง 5  แหง  
- จัดพิมพและ เผยแพรใหกับ  
  ชมรมผูสูงอายุทั่วไป 
 
 
 

- ไดเมนูอาหารจากผักและผลไม 
ที่มีคุณคา ถูกหลักโภชนาการ 
และมีประโยชน   เหมาะสมกับ 
ผูสูงอายุตามวัฒนธรรมทองถิ่น 
- เผยแพรเมนูอาหารใหแกภาคีที่
เกี่ยวของและผูสูงอายุ   
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3. การบริหารจัดการโครงการฯใหมีประสิทธิภาพในการดําเนินงาน           
ที่ กิจกรรม กลุมเปาหมาย วิธีการดําเนินงาน ผลที่เกิดขึ้น 

3.1. การติดตามใหคําปรึกษา แนะนํา
ประสานงานกับกลุมเปาหมายของ  
โครงการฯ 
                
                       

- ชมรมผูสูงอายุในพื้นที่โครงการ 
   เดิม จํานวน   5 แหง 
- อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุที่บาน  
   จํานวน 5 ชมรมๆละ 10 คน รวม  
   50 คน 
- โรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน   10 แหง 
-  ชมรมขาราชการเกษียน จาํนวน  
    2 อําเภอ  รวม 100 คน 
 

- ลงพื้นที่ติดตามงาน  ใหคําปรึกษา  
   แนะนํา กับกลุมเปาหมาย  
- ชมรมผูสูงอายุ  5 แหง จํานวน 6 ครั้ง  
- โรงเรียนผูสูงอายุ 10 แหง จํานวน  
   6  ครั้ง 
- ชมรมขาราชเกษยีน 2 อําเภอ จํานวน  
   6 ครั้ง  
- ประสานงานกับหนวยงาน  อปท.   
   ภาครัฐ/เอกชน ที่เกีย่วของในการ 
   ดําเนินงานเพื่อสนับสนุนงานพื้นที่ 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ชมรมผูสูงอายุในพื้นที่โครงการ 
   เดิม/ โรงเรียนผูสูงอายุ/ ชมรม 
  ขาราชการเกษียน มีประสิทธิภาพ   
  และประสิทธิผลในการดําเนินงาน 
- โครงการสามารถบรรลุตาม 
   วัตถุประสงคที่ตั้งไว 
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ที่ กิจกรรม กลุมเปาหมาย วิธีการดําเนินงาน ผลที่เกิดขึ้น 
3.2. สรุปผล/ปรับปรุง การดําเนนิงาน

โครงการฯ 
                
                       

- ตัวแทนชมรมผูสูงอายุ  จํานวน  5  
   แหงๆ ละ  3    คน รวม  15 คน 
- อผส. จํานวน 5 แหงๆ ละ 2 คน  
  รวม 10 คน 
- อปท./รพ.สต. ในพื้นที่  รวม  5 คน 
- โรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน  10 คน 
-  ชมรมขาราชการเกษียน 6 คน 
- ผูประสานงานและ คณะทํางาน 
  โครงการฯ จํานวน 3  คน 
- นักวิชาการ/เขตพื้นที่  5 คน 
- หนวยงานที่เกี่ยวของและ สกว.  
  จํานวน  6 คน 
  รวมทั้งสิ้น  60  คน 
 
 
 
 
 

- จัดเวทีสรุปบทเรียน โดยเชิญ   
  ผูเกี่ยวของในโครงการฯ  รวม เวที 
 นําเสนอผลการดําเนินงานโครงการ 
- ระดมความคิดเห็นในการ ดําเนินงาน 
  โครงการ 
- สรุปผลการจัดเวทีสรุปบทเรียน 

- ผูเกี่ยวของในโครงการได 
  ทราบผลการดําเนินงาน และ 
  ไดแสดงความคิดเห็น ตอ 
  โครงการฯทั้งขอดี ขอเสีย  
   ปญหา/อุปสรรค   และ 
   แนวทางในการปรับปรุงการ 
   ดําเนนิงานครั้งตอไป 
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ที่ กิจกรรม กลุมเปาหมาย วิธีการดําเนินงาน ผลที่เกิดขึ้น 
3.3. สรุปผลการดําเนินงานโครงการฯ

ต อ ผู ส นั บ ส นุ น โ ค ร ง ก า ร  
6 เดือน/ครั้ง 
     
 

- ชมรมผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแล 
   ผูสูงอายุที่บาน 5 แหง  
- โรงเรียนผูสูงอายุ 10  แหง 
- ชมรมขาราชการเกษียน 2 อําเภอ 
- นักวิจยั/ผูประสานงาน 
- สํานักงานกองทุนสนับสนุนการ 
   วิจัย (สกว.) 
 

- รวบรวมรายละเอียดการดําเนินงาน
โครงการ สรุปจดัทําเปนรายงาน
ความกาวหนา 1 ครั้ง ในรอบ 6 เดือน 
- รายงานวิจยั   ฉบับสมบูรณ  1 ครั้ง 
ใหกับผูเกี่ยวของใน  โครงการฯและ
สํานักงาน   กองทุนสนับสนุน การวิจัย  
(สกว.) 

- ผูเกี่ยวของในโครงการฯ  
  และสํานักงานกองทุน  
  สนับสนุนการวิจัย   (สกว.)       
 ไดรับทราบผล การดําเนินงาน 

3.4. การบริหารจัดการโครงการเพื่อให
มีประสิทธิภาพและคุณภาพในการ
ดํ า เนิ น ง าน ใน ด าน บุ ค ล าก ร
นักวิชาการ การประสานงาน คา 
ใชสอยทั่วไป 
 
                
                       

-ชมรมผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแล 
   ผูสูงอายุที่บาน 
-โรงเรียนผูสูงอายุ 
- ชมรมขาราชการเกษียน 
- นักวิชาการ 
- นักวิจยั/ผูประสานงาน 
- สํานักงานกองทุนสนับสนุน 
   การวิจยั (สกว) 

- สนับสนุนคาใชจายในการดําเนินงาน   
  โครงการ ไดแก คาตอบแทนนักวิจยั/ 
   ผูประสานงาน /นักวิชาการ 
- สนับสนุนคาใชจายในการติดตอ 
  ประสานงานและคาใชจายสํานักงาน 

- เกิดประสิทธิภาพและคุณภาพ
ในการดําเนินงานโครงการ  
และสามารถบรรลุวัตถุประสงค
ที่วางไว 
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แผนการดาํเนนิงานโครงการการขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยงัโรงเรียนผูสูงอายุและชมรมเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชยันาท 
 

ที่ กิจกรรม 
แผนการดาํเนนิงาน 

ธ.ค. 
2560 

ม.ค. 
2561 

ก.พ.
2561 

มี.ค.
2561 

เม.ย.
2561 

พ.ค.
2561 

มิ.ย.
2561 

ก.ค.
2561 

ส.ค.
2561 

ก.ย.
2561 

ต.ค.
2561 

พ.ย.
2561 

ธ.ค. 
2561 

ม.ค. 
2562 

ก.พ. 
2562 

1 
 

จัดอบรมใหความรูวิทยากร
ประจํ าท อง ถิ่น   เกี่ ยวกับ
คุณคาของผักและผลไมสู
ก า ร ข ย า ย ผ ล ใน ช ม ร ม
ผูสูงอายุจังหวัดชัยนาทและ
ในกลุมอาสาสมัครสมัคร
ดูแลผูสูงอายุ 

 
 
 
 

              

2 การสํารวจขอมูลวัฒนธรรม
การบริโภคอาหารของชมรม
ขาราชการเกษียน 2 อําเภอ 
100 คน  

               

3 การจัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู
ขอมูลวัฒนธรรมการบริโภค
อาหารของชมรมขาราชการ
เกษียน 
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ที่ กิจกรรม 
แผนการดาํเนนิงาน 

ธ.ค. 
2560 

ม.ค. 
2561 

ก.พ.
2561 

มี.ค.
2561 

เม.ย.
2561 

พ.ค.
2561 

มิ.ย.
2561 

ก.ค.
2561 

ส.ค.
2561 

ก.ย.
2561 

ต.ค.
2561 

พ.ย.
2561 

ธ.ค. 
2561 

ม.ค. 
2562 

ก.พ. 
2562 

4 จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับ
คุณ ค า ผั ก แ ล ะผล ไม ต อ
สุขภาพกับชมรมขาราชการ
เกษียน 2 อําเภอ 

               

5 จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับ
คุณ ค า ผั ก แ ล ะผล ไม ต อ
สุขภาพกับโรงเรียนผูสูงอายุ
จํานวน 10 แหง 

               

6 ใหความรูการดูแลสุขภาพ
เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม
ตอสุขภาพใหกับอาสาสมัคร
ดูแลผูสูงอายุรวมกับองคกร
ภาคีที่เกี่ยวของ 
 
 
 
 

               



 

 

16 

ที่ กิจกรรม 
แผนการดาํเนนิงาน 

ธ.ค. 
2560 

ม.ค. 
2561 

ก.พ.
2561 

มี.ค.
2561 

เม.ย.
2561 

พ.ค.
2561 

มิ.ย.
2561 

ก.ค.
2561 

ส.ค.
2561 

ก.ย.
2561 

ต.ค.
2561 

พ.ย.
2561 

ธ.ค. 
2561 

ม.ค. 
2562 

ก.พ. 
2562 

7 สงเสริมกิจกรรมของชมรม
ผู สูงอายุ /อาสาสมัครดูแล
ผูสูงอายุ ตามความตองการ
ของชมรม และกิจกรรมการ
ผ ลิตและก ารบ ริโภค ผัก
ผลไม    5  แห ง  ในพื้ น ที่
โครงการเดิม 

               

8 รวบรวมเมนูอาหารจากผัก
และผลไมที่มีคุณคาถูกหลัก
โภชนาการและเหมาะสมกับ
ผู สู งอ ายุ ต ามวัฒ นธรรม
ทองถิ่น 

               

9 การติดตาม ใหคําปรึกษา 
แนะนํา ประสานงาน กับ
กลุมเปาหมายของ
โครงการฯ 
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ที่ กิจกรรม 
แผนการดาํเนนิงาน 

ธ.ค. 
2560 

ม.ค. 
2561 

ก.พ.
2561 

มี.ค.
2561 

เม.ย.
2561 

พ.ค.
2561 

มิ.ย.
2561 

ก.ค.
2561 

ส.ค.
2561 

ก.ย.
2561 

ต.ค.
2561 

พ.ย.
2561 

ธ.ค. 
2561 

ม.ค. 
2562 

ก.พ. 
2562 

10 สรุปผล / ปรับปรุง การ
ดําเนินงานโครงการฯ 

               

11 ส รุป ผ ลก ารดํ า เนิ น ง าน
โครงการฯตอผูสนับสนุน
โครงการ 6 เดือน/ครั้ง 

               

12 การบริหารจัดการโครงการ
เพื่อใหมีประสิทธิภาพและ
คุณภาพในการดําเนินงานใน
ดานบุคลากร  นักวิชาการ 
การประสานงาน คาใชสอย
ทั่วไป 
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องคกรภาคีความรวมมือ 
             - สํานักงานจังหวัดชัยนาท 
             - สํานักงานสาธรณสุขจังหวัดชัยนาท  
             - สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยจังหวัดชัยนาท 
             - สํานักงานเกษตรจังหวัดชัยนาท 
             - สํานักงานเหลากาชาดจังหวัดชัยนาท 
             - องคการบริหารสวนจังหวัดชัยนาท (อบจ.) 
             - องคการปกครองสวนทองถ่ินจังหวัดชัยนาท (อปท.)              
             - สาขาสมาคมสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยฯ ประจําจังหวัดชัยนาท 
             - สมาคมอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานจังหวัดชัยนาท   
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
            1. โรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน 10 แหง มีความรูมีความเขาใจเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม สงผลให 
                โรงเรียนผูสูงอายุมีหลักสูตรการดูแลสุขภาพผูสูงอายุเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ 
                 ใหกับนักเรียนในโรงเรียนผูสูงอายุ  
            2. ชมรมขาราชการเกษียน อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ และผูสูงอายุรูถึงการบริโภคผักและผลไม 
                ท่ีไดคุณคาและเหมาะสมกับวัยของตนเอง 
            3. ไดรูปการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุดวยผักและผลไมในผูสูงอายุ 
ผลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึนในชวงแตระยะเวลาของโครงการ 
      1. ผลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึนในระยะเวลา 6 เดือนแรก 
          - ไดวิทยากรประจําทองถ่ิน   จํานวน  10 คน  มีความรู เร่ืองคุณคาผักและผลไม  และสามารถ            
 ถายทอดองคความรูใหกับชมรมผูสูงอายุและอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 
          - ไดขอมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชมรมขาราชการเกษียน 
          - ชมรมขาราชการเกษียนได รับความรู เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ  และสามารถ              
 นําไปใชในชีวิตประจําวันได  โดยการผลิตและบริโภคผัก/ผลไมไวบริโภคในครัวเรือนท่ี                       
 ปลอดสารเคมี และจัดทําเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
- จัดต้ังโรงเรียนผูสูงอายุครบ ท้ัง 10 แหง และนําความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมเขาเปนหลักสูตร      ก าร
เรียนการสอน  วิชาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  ในโรงเรียนผูสูงอายุ 
         -  ผูสูงอายุในชุมชนไดรับการดูแล ดานสุขภาพ  ดานโภชนาการ เมนูอาหารสุขภาพจากผักและ            
 ผลไมท่ีมีประโยชน จาก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน  (หมอนอย) 
          - ชมรมผูสูงอายุพื้นท่ีโครงการเดิม 5 แหง มีกิจกรรมทํารวมกัน และมีการเรียนรูเกี่ยวกับคุณคาผักและ
 ผลไม  เมนูอาหารเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุเปนประจําและตอเนื่อง  
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          - ชมรมผูสูงอายุในพื้นท่ีโครงการเดิม 5 แหง มีพฤติกรรมบริโภคผักและผลไมมากข้ึน  และมี            
 องคความรูนําไปใชในชีวิตประจําวันได เชน  การเลือกผัก/ผลไมท่ีเหมาะสมกับวัยสูงอายุและ             
 ปลอดสารเคมี   ทําเมนูอาหารสุขภาพจากผักและผลไมและปลูกผัก/ผลไมปลอดสารเคมีไวบริโภค
 ในครัวเรือน 
          - ชมรมผูสูงอายุท้ัง 5 แหงสามารถเปนตนแบบในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุเกี่ยวกับผักและผลไม 
          - อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานในพื้นท่ีจังหวัดชัยนาท ท้ัง 8 อําเภอ มีความรูและทักษะในการ                   
 ดูแลสุขภาพผูสูงอายุในชุมชนและสามารถถายทอดองคความรูใหแกผู สูงอายุ ครอบครัว                    
 ผูสูงอายุ  เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม โภชนาการเมนูอาหารสุขภาพจากผักและผลไมไดเปน                     
 อยางดี 
           - ผูสูงอายุในชุมชนในพ้ืนท่ีจังหวัดชัยนาทท้ัง 8 อําเภอ ไดรับการดูแลในดานสุขภาพโดยเฉพาะ
 เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม เมนูอาหารสุขภาพจากผักและผลไม  ถูกหลักโภชนาการ และมี                    
 ประโยชนเหมาะสมกับวัยสูงอายุ จากอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน (หมอนอย) 
          - ไดเมนูอาหารจากผักและผลไมท่ีมีคุณคาและประโยชน และเหมาะสมกับผูสูงอายุ 1 ชุด 
          - ไดรายงานความกาวหนาของโครงการในระยะ 6 เดือนแรก    
     2. ผลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึนในระยะเวลา 6 เดือนหลัง 
           - โรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน 10 แหง  ในพื้นท่ีจังหวัดชัยนาท  ไดนําความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม 
 ใช เปนหลักสูตรการเรียนการสอนใหความรูแกนักเรียนผู สูงอายุ ในวิชาการดูแลสุขภาพ                    
 ผูสูงอายุ  สงผลใหนักเรียนผูสูงอายุนําไปใชในชีวิตประจําวัน อยางตอเนื่องและเปนประโยชน                     
 ตอผูสูงอายุในชุมชน 
           - วิทยากรประจําทองถ่ิน สามารถถายทอดองคความรูสูชมรมผูสูงอายุและกลุมอาสาสมัครดูแล                     
  ผูสูงอายุท่ีบานไดครบทุกอําเภอของจังหวัดชัยนาท 
           - ชมรมขาราชการเกษียน มีพฤติกรรมบริโภคผักและผลไมมากข้ึน และมีความรู สามารถนําไปใช   
  ในชีวิตประจําวันไดอยางตอเนื่อง  เชน   การเลือกผัก/ผลไม  ท่ี เหมาะสมกับวัยสูงอายุและ                      
   ปลอดสารเคมี   ทําเมนูอาหารสุขภาพจากผักและผลไมและปลูกผัก/ผลไมปลอดสารเคมีไวบริโภค
   ในครัวเรือนเพื่อลดรายจายในครัวเรือน 
 - ชมรมขาราชการเกษียน  ชมรมผูสูงอายุ   มีกิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ในเร่ืองคุณคาผัก            
และผลไม  เมนูอาหารสุขภาพ และสามารถเปนตนแบบในการดูแลสุขภาพในทุกมิติจากผักและ           
ผลไม 
- ผูสูงอายุในชุมชนไดรับการดูแล เยี่ยมบานผูสูงอายุในชุมชน โดยเนนการดูแลดานสุขภาพเกี่ยวกับ   
   คุณคาผักและผลไม  ดานโภชนาการ  เมนูอาหารสุขภาพ ฯลฯ จาก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน        
   (หมอนอย) 
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            - มีเมนูอาหารสุขภาพทําจากผักและผลไม ท่ีมีคุณคา ถูกหลักโภชนาการ มีประโยชน เหมาะสม                            
 กับผูสูงอายุไวเผยแพรใหกับผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุ และโรงเรียนผูสูงอายุ รวมท้ังภาคี                       
               ท่ีเกี่ยวของกับผูสูงอายุ          
            - ไดรายงานผลการดําเนินงานฉบับสมบูรณของโครงการฯ 

ตัวช้ีวัดความสําเร็จของโครงการ 
 1. เกิดโรงเรียนผูสูงอายุจํานวน 10 แหง ไดนําชุดความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมไปเปน                  
      หลักสูตรวิชาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ ใหกับนักเรียนในโรงเรียนผูสูงอายุ 
         2. วิทยากรประจําทองถ่ินสามารถถายทอดองคความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม  ใหกับ                   
      ชมรมผูสูงอายุในจังหวัดชัยนาทและกลุมอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานไดอยางถูกตองและ 
                      เปนประโยชนตอผูสูงอายุ 
         3. ชมรมขาราชการเกษียน   มีกิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ในเร่ืองคุณคาผัก และผลไม                    
      เมนูอาหารสุขภาพ และสามารถเปนตนแบบในการดูแลสุขภาพในทุกมิติจากผักและผลไม 
          4. อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน (หมอนอย) ปฏิบัติหนาท่ีเยี่ยมบานผูสูงอายุ ดูแลดานสุขภาพ                  
      เมนูอาหารสุขภาพ  ดานโภชนาการท่ีเหมาะสมตอวัยสูงอายุไดอยางสมํ่าเสมอและตอเนื่อง 
          5. ผูสูงอายุในชุมชนมีสุขภาพดี และมีความพึ่งพอใจ ในองคความรูคุณคาผักและผลไม จากการ                   
     เยี่ยมบานของอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน  
         6. มีเมนูอาหารสุขภาพทําจากผักและผลไม ท่ีมีคุณคา ถูกหลักโภชนาการ มีประโยชน เหมาะสมกับ                  
     ผูสูงอายุไวเผยแพรใหกับผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุ และโรงเรียนผูสูงอายุ  จํานวน 1 ชุด      
 7. ชมรมผูสูงอายุมีกิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ในเร่ืองคุณคาผักและผลไม  เมนูอาหารสุขภาพ  
      และสามารถเปนตนแบบในการดูแลสุขภาพในทุกมิติจากผักและผลไม 
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บทท่ี 2 
กระบวนการดําเนินงานและผลท่ีเกิดขึ้น 

 “กินอยูสุขสบาย ผักผลไมชวยใหอายุยืน”  เพื่อเปนการขยายผลองคความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและ
ผลไม ใหกับผูสูงอายุในจังหวัดชัยนาท จึงจําเปนตองมีการเรียนรูและตอกย้ําทักษะความรูท้ังดานวิชาการ
และการฝกปฏิบัติใหตอเนื่อง  จนเกิดเปนพฤติกรรมถาวรในการบริโภคอาหารท่ีมีคุณคา เหมาะสมกับวัย
ของผูสูงอายุท่ีจะสงผลใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในระยะยาว  สมาคมพัฒนาผูประกอบการผูสูงอายุชนบท ได
ดําเนินงานโครงการการขยายผลคุณคาผัก/ผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอายุ ชมรมขาราชกรเกษียนอาสาสมัคร
ดูแลผูสูงอายุและเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท มีกลุมเปาหมายของโครงการประกอบไปดวย วิทยากร
ประจําทองถ่ิน  จํานวน 10 คน  ชมรมขาราชการเกษียน 2 อําเภอ โรงเรียนผูสูงอายุ  จํานวน 10 แหง ในพื้นท่ี
จังหวัดชัยนาท  ชมรมผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน จํานวน 5 แหง (โครงการเดิม) 
และอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน ในพื้นท่ี 8  อําเภอ  ของจังหวัดชัยนาท  โดยมีวัตถุประสงคแยกเปน 2 
สวนคือ  1. เพื่อเสริมสรางความยั่งยืนในกระบวนการใหความรูเก่ียวกับคุณคาผักและผลไม ใหกับโรงเรียน                
ผูสูงอายุ ชมรมขาราชการเกษียน   อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุและเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท และ               
2. เพื่อติดตามงานโครงการ การผลิตและการบริโภคผักและผลไมไทยในผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 

 การดําเนินงานโครงการ “ขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอายุและชมรมเครือขาย
ผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท “ มีกิจกรรมดังนี้ 
 กิจกรรมตามวัตถุประสงคท่ี 1. เพื่อเสริมสรางความยั่งยืนในกระบวนการใหความรูเกี่ยวกับคุณคา
ผักและผลไม ใหกับโรงเรียนผูสูงอายุ  ชมรมขาราชการเกษียน   อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุและเครือขาย
ผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท  มี 6  กิจกรรม  ดังนี้  

 กิจกรรมท่ี 1.1. จัดอบรมใหความรูกับวิทยากรประจําทองถ่ินเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมพื้นบาน จํานวน     
              10 คน ระยะเวลา 2 วัน จํานวน 1 คร้ัง 
วัตถุประสงค  - เพื่อสรางวิทยากรทองถ่ินนําความรูเกีย่วกับคุณคาผักและผลไม ไปขยายผลในพ้ืนท่ีจังหวดั
             ชัยนาท 
กลุมเปาหมาย  - อาสาสมัคร จํานวน 10 คน 
              คุณสมบัติ 
               - บุคลาการหรือเจาหนาท่ีสาธารณสุข 
   - มีใจรักงานดานการเปนวิทยากรหรือการฝกอบรม 
  - มีจิตอาสาในการเผยแพรองคความรูคุณคาผักและผลไม 5 สี 
  - สามารถทํางานในฐานะวิทยากรเครือขายหลักสูตรเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม 5 สี 
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วิธีการดําเนินงาน    
 - ประสานงานกับโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล, โรงเรียนในเครือขาย    เพื่อเชิญบุคลากรท่ีมี 
                 ความรู ความสามารถในการเปนวิทยากรถายทอดความรูเร่ือง คุณคาผักและผลไม 5 สี เขารับการ 
                 อบรมเปนวิทยากรประจําทองถ่ิน 
 - อบรมเชิงปฏิบัติการใหความรูวิทยากรทองถ่ิน จัดทําหลักสูตร แผนการสอนความรูเกี่ยวกับเร่ือง
    คุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ  จํานวน 1  คร้ัง  12  คน   ระยะเวลา 2 วนั เม่ือวันท่ี 25 กุมภาพนัธ   
                 พ.ศ. 2561   และ 18 มีนาคม  พ.ศ. 2561     ณ. หองประชุมอินทชลิตา แฟนตาซีรีสอรท   อ.เมือง 
                 ชัยนาท จ.ชัยนาท  วิทยากรท่ีผานการอบรม จาํนวน 12  คน มีดังนี ้
       1. น.ส.เพ็ญนภา      ศักดิ์ชัยนานนท     
                                รพ.สต.ชัยนาท    ต.ชัยนาท    อ.เมืองชัยนาท   จ.ชัยนาท 
       2. นางอภิกขณา      แจงเปล่ียน    
                                รพ.สต.ชัยนาท    ต.ชัยนาท อ.เมืองชัยนาท จ.ชัยนาท 
       3. นางวภิาพร          การีมี              
                                รพ.สต. ธัญญะอุดม    ต.หาดทาเสา   อ.เมืองชัยนาท  จ.ชัยนาท 
       4. น.ส.วีรสุดา         หาตองแปด     
                                รพ.สต.นางลือ     ต.นาลือ   อ.เมืองชัยนาท   จ.ชัยนาท 
      5. นางอารี           เพ็ชรทอง     
                                รพ.สต.วังหมัน    ต.วังหมัน  อ.วดัสิงห   จ.ชัยนาท 
       6. นางจุรีรัตน          เกิดสรรค      
                                รพ.สต.หนองนอย     ต.หนองนอย   อ.วัดสิงห    จ.ชัยนาท 
   7. นางรัชนก           ไกรรักษ        
                                รพ.สต.น้ําพุ         ต.สะพานหนิ  อ.หนองมะโมง   จ.ชัยนาท 
       8. นางอุษา        ดําขํา       
                                รพ.สต.เสือโฮก  ต.ชัยนาท    อ.เมืองชัยนาท   จ.ชัยนาท 
       9. นางลําพรวน      ใจแสน      
                                สํานักงานสาธารณสุข อ.หันคา  จ.ชัยนาท 
    10. น.ส.ชนาธิป       เทียนวรรณ     
                                 ร.ร.บานสะพานหิน    ต.สะพานหนิ   อ.หนองมะโมง  จ.ชัยนาท 
    11. น.ส.น้ําออย        ชูช่ัง     
                                 ร.ร.บานไพรนกยูง    ต.ไพรนกยูง   อ.หันคา    จ.ชัยนาท 
    12. นางสุภาภรณ        คงอยู      
                                  ร.ร.ชุมชนวัดดักคะนน   ต.ธรรมามูล   อ.เมืองชัยนาท    จ.ชัยนาท 
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 - มอบคูมือ ส่ือ คุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ  เพื่อนําไปใชในการถายทอดใหความรูแกชมรม    
    ผูสูงอายุ  , เครือขายสูงอายุ และ กลุมอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ    ฯลฯ 

ผลท่ีเกิดขึ้น  
 - ไดวิทยากรประจําทองถ่ิน     จํานวน  12 คน 
 - ไดหลักสูตร แผนการสอนเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ 
 - วทิยากรประจําทองถ่ินสามารถนํา ความรูท่ีไดไปถายทอดใหกับ ชมรมเครือขายผูสูงอายุในตําบล 
               ของตนเอง กลุมแมบาน/สตรี/อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน และกลุมอาสาสมัครในการ
    ดูแลผูสูงอายุ ฯลฯ 
 
กิจกรรมท่ี 1.2. สํารวจขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชมรมขาราชการเกษียน 2  อําเภอ ไดแก  
                       อําเภอเมืองชัยนาท และ อําเภอวัดสิงห  จํานวน  100 คน 
วัตถุประสงค  
 - เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชมรมขาราชการเกษียณในจังหวดัชัยนาท 
กลุมเปาหมาย   
 -  ชมรมขาราชการเกษียน  จํานวน  2  อําเภอ คือ อําเภอเมืองชัยนาทและอําเภอวัดสิงห  อําเภอละ      
     50 คน รวม  100 คน 
วิธีการดําเนินงาน    
 - จัดทําแบบสํารวจขอมูลการบริโภคผักและผลไมในชีวิตประจําวันโดยมีรายละเอียดในการเก็บ
   ขอมูล 5 สวน ดังนี้ 
         สวนท่ี 1. ขอมูลท่ัวไป 
         สวนท่ี 2. ขอมูลพฤติกรรมในการบริโภคอาหาร 
         สวนท่ี 3. ขอมูลการบริโภคผลไม 
         สวนท่ี 4. ขอมูลการบริโภคผักพื้นบาน 
         สวนท่ี 5. พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ัวไป 
 - ประชุมช้ีแจงแบบสํารวจขอมูลใหกับชมรมขาราชการเกษียณท้ังสองแหง ดังนี้   
                              วันท่ี 27  กุมภาพันธ   2561   ชมรมขาราชการเกษียนอําเภอวัดสิงห  
                              วันท่ี 12  มีนาคม  2561 ชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร 
 - สํารวจขอมูลโดยใชแบบสํารวจการบริโภคผักและผลไมในชีวิตประจําวัน ของสมาชิกชมรม       
    ผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร  จํานวน 50 คน  และชมรมขาราชการเกษียนอําเภอวัดสิงห  
                   จํานวน 50 คน  รวม 100 คนๆละ 1 ชุด รวมท้ังส้ิน 100ชุด 
- ทําการรวบรวม/สรุป/วิเคราะห ขอมูลท่ีไดจากการสํารวจจากสมาชิกท้ัง 2 แหง จํานวน 100 คน  
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ผลท่ีเกิดขึ้น   
  ไดขอมูลวัฒนธรรมในการบริโภคอาหารของชมรมขาราชการเกษียนในพื้นท่ี  2 อําเภอ คือ อําเภอ
เมืองชัยนาทและอําเภอวัดสิงห เกี่ยวกับขอมูล 5 สวนไดแก ขอมูลสวนบุคคลท่ัวไป  ขอมูลดานสุขภาพ  
ขอมูลวัฒนธรรม/พฤติกรรมในการบริโภคอาหาร ขอมูลในดานการบริโภคผัก ขอมูลการบริโภคผลไมและ
ขอมูลการปลูกผักผลไม (เอกสารขอมูลในภาคผนวก) สรุปพอสังเขป ดังนี้  

                 ชมรมขาราชการเกษียณท่ีไดตอบแบบสอบถามของโครงการฯ จํานวน 100 คน   แยกเปนเพศชาย 
จํานวน 42 คน (รอยละ 42.00)  เพศหญิง  จํานวน  58  คน (รอยละ 58.00)  ผูสูงอายุท่ีเปนเพศหญิงจะมี
จํานวนมากกวาเพศชายซ่ึงสอดคลองกับโครงสรางประชากรผูสูงอายุของประเทศไทยท่ีมีผูหญิงมากกวา
ผูชาย   ชวงอายุผูสูงอายุ  วัยตน  อายุ 60-69 ป  จํานวน  40 คน   (รอยละ 40.00)  วัยกลาง อายุ 70-79 ป    
จํานวน 52 คน (รอยละ 52.00)  และ วัยปลาย อายุ 80 ปข้ึนไป จํานวน 8 คน (รอยละ 8.00)  จะเห็นไดวา
ผูสูงอายุในวัยกลางเปนผูเขารวมโครงการมากที่สุด  เนื่องจากขาราชการเกษียณมีสุขภาพแข็งแรง หรือเปน
วัยสูงอายุท่ีติดสังคม (ชวยเหลือตนเองไดชวยเหลือผูอ่ืนได)   

 ดานสุขภาพของสมาชิกชมรมขาราชการเกษียณท่ีไดตอบแบบสอบถาม พบวามีโรคประจําตัว 84 
คน (รอยละ 84)  ไมมีโรคประจําตัว 16 คน (รอยละ 16)   แสดงวาขาราชการเกษียณสวนมากมีโรคประจําตัว 
ในเร่ืองการเจ็บปวยพบวาโรค  5 อันดับแรก มีดังนี้  อับดับท่ี (1) โรคความดันโลหิตสูง  จํานวน  41 คน 
(รอยละ 48.81)    อันดับท่ี (2) โรคไขมันในเลือดสูง  จํานวน 14 คน (รอยละ 16.67)  อันดับท่ี(3) เบาหวาน
จํานวน 12 คน  (รอยละ 14.29)   อันดับท่ี (4) โรคหัวใจ จํานวน 5 คน  (รอยละ 5.95) และอันดับท่ี (5) ภูมิแพ 
จํานวน 4 คน (รอยละ 4.76) 

 ดานพฤติกรรมในการบริโภคอาหารพบวาผูสูงอายุท่ีรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ/วันจํานวน 90 คน 
(รอยละ 90.00)    รับประทานอาหาร 2 ม้ือ/วัน   จํานวน 8 คน  (รอยละ 8.00)   รับประทานอาหารมากกวา 3 
ม้ือ/วัน  จํานวน 2 คน (รอยละ 2.00)    และไมมีการรับประทานอาหาร 1 ม้ือ/วัน สรุปผูสูงอายุในโครงการ
สวนใหญรับประทานครบ 3 ม้ือ มากกวาถึงรอยละ 90.00  และมีอาหารเพียงพอในการดํารงชีวิต 

 เมนูอาหารที่ผูสูงอายุชอบรับประทาน 5 อันดับแรก  คือ  อันดับท่ี (1) น้ําพริกผักตม/ผักสด จํานวน 
47 คน (รอยละ 47.00)   อันดับท่ี(2)  ตมจืด จํานวน 20 คน (รอยละ20.00)  อันดับท่ี (3) แกงสม  จํานวน 17 
คน   (รอยละ 17.00)   อันดับท่ี (4)   แกงเผ็ด จํานวน 6 คน (รอยละ 6.00)    และอันดับท่ี  (5) แกงปา  จํานวน 
4 คน    (รอยละ 4.00)  จากขอมูลการรับประทานอาหารของขาราชการเกษียณ ชอบรับประทานเมนูอาหาร
น้ําพริก ผักสด/ผักตม  ตมจืด  แกงสม  แกงเผ็ด  แกงปา ซ่ึงเมนูดังกลาวจะมีผักเปนสวนผสมอยูจํานวนมาก
อยูแลว  จึงทําใหผูสูงอายุสวนใหญมีสุขภาพดี    
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 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมในผูสูงอายุ  มีพฤติกรรมท่ีชอบรับประทานผัก  จํานวน 98 คน     
(รอยละ 98.00)   ไมชอบรับประทานผัก  จํานวน 2 คน (รอยละ 2.00)   มีพฤติกรรมท่ีชอบรับประทานผลไม 
จํานวน 100  คน (รอยละ 100.00)   จากขอมูลท่ีได แสดงใหเห็นวาขาราชการเกษียณในโครงการสวนใหญ
ชอบรับประทานผักและผลไม  ท้ังในรูปของการรับประทานสด  / นํามาปรุงอาหาร / แปรูปอาหาร  สวน
ขาราชการเกษียณท่ีไมชอบรับประทานผักนั้น สาเหตุมาจากเค้ียวยากฟนไมดี หรือไมมีฟน  จึงทําให
รับประทานยากและลําบากจึงทําใหไมชอบรับประทาน   ระยะเวลาในการรับประทานผัก  รับประทานทุก
วัน จํานวน 80 คน (รอยละ 80.00) รับประทานสัปดาหละ 3-4 วัน จํานวน 18 คน (รอยละ 18.00) และ
รับประทานเดือนละ 3-4 วัน จํานวน 2 คน (รอยละ 2.00)  ระยะเวลาในการรับประทานผลไม  รับประทาน
ทุกวัน จํานวน 72 คน (รอยละ 72.00) รับประทานสัปดาหละ 3-4 วัน จํานวน 28 คน (รอยละ 28.00) จาก
ขอมูลพบวาขาราชการเกษียณสวนใหญรับประทานผักและผลไมเกือบทุกวัน 

                การสํารวจขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของขาราชการเกษียณทําใหทราบวาผูสูงอายุมีโรค
ประจําตัว เจ็บปวย ถึงรอยละ 84   และไมมีโรคประจําตัว รอยละ 16  ซ่ึงเกิดจากการเส่ือมของสังขารยอม
สงผลตอสุขภาพ รวมท้ังขาราชการเกษียณสวนใหญยังขาดความรูในดานวิธีบริโภคผัก/ผลไมใหถูกตอง,    
คุณคาและประโยชนจากผักและผลไม, วิธีการเลือกเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัย  
                
กิจกรรมท่ี 1.3. จัดเวทีแลกเปล่ียนเรียนรูขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชมรมขาราชการเกษียน    
            จํานวน 2 อําเภอๆละ 1 คร้ัง รวม 2 คร้ัง  
วัตถุประสงค   
 - เพื่อใหสมาชิกชมรมขาราชการเกษียนและผูเขารวมไดแลกเปล่ียนเรียนรูประสบการณ/ความรูใน
   การบริโภคอาหารและความเปนอยูของตนเองตามวัฒนธรรมทองถ่ิน 
กลุมเปาหมาย  จํานวน 110 คน  ดังนี้         
 - ชมรมขาราชการเกษียน จํานวน 2 อําเภอ   คือ อําเภอเมืองชัยนาทและอําเภอวัดสิงห     อําเภอละ  
                    50 คน รวม 100 คน 
 -  เจาหนาท่ีสาธารณสุขอําเภอ 2 อําเภอๆละ 1 คน รวม 2 คน 
 -  อปท.ในพืน้ท่ี 4 คน 
 -  ตัวแทน สกว./ผูรับผิดชอบโครงการ   4 คน 
วิธีการดําเนินงาน    
 - ประสานงานชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร,   ชมรมขาราชการเกษียนอําเภอดสิงห,  
                   เจาหนาท่ีโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร และสาธารณสุขอําเภอวัดสิงห เพื่อเขารวมเวที   
                   แลกเปล่ียนเรียนรูขอมูลฯ 
 - จัดเวทีแลกเปล่ียนเรียนรูขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารจํานวน 2 คร้ัง ดังนี้ 
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    คร้ังท่ี 1 วันท่ี 9 พฤษภาคม 2561 ชมรมขาราชการเกษียนอําเภอวดัสิงห จํานวนผูเขารวมเวที   
                               55 คน ณ ท่ีทําการชมรมขาราชการเกษียนอําเภอวัดสิงห  จังหวัดชัยนาท 
    คร้ังท่ี 2 วันท่ี 21  พฤษภาคม 2561 ชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร จํานวนผูเขารวม
                   เวที  40 คน   ณ หองประชุมโรงแรมมนตรี อ.เมืองชัยนาท จ.ชัยนาท 
 - นําเสนอขอมูลท่ีไดจากการสํารวจจากสมาชิกท้ัง 2 ชมรม 
 - แลกเปล่ียนเรียนรูขอมูลท่ีไดจากการสํารวจจากสมาชิกรวมกนั 
ผลท่ีเกิดขึ้น  
 - ชมรมขาราชการเกษียนและผูเขารวมไดแลกเปล่ียนประสบการณ/ความรูในการบริโภคอาหารและ
    ความเปนอยูของตนเองตามวัฒนธรรมทองถ่ิน 
 - ไดขอมูลขอเสนอแนะและแนวทางการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับวยัผูสูงอายุ 
 
กิจกรรมท่ี 1.4. จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพกับชมรมขาราชการเกษียน จํานวน 
            2  อําเภอๆ ละ 1 คร้ัง  รวม 2  คร้ัง   
วัตถุประสงค 
 - เพื่อใหสมาชิกชมรมขาราชการเกษียณและผูเขารับการอบรมมีความรูในเกี่ยวกับคุณคาของผักและ 
                ผลไมตอสุขภาพ รวมท้ังความรูในเร่ืองการเลือกบริโภคผักและผลไม ไดถูกตองและเหมาะสม 
                กับวัย 
กลุมเปาหมาย   จํานวน 100 คน 
 - ชมรมขาราชการเกษียน จํานวน 2 อําเภอๆละ 50 คน รวม 100 คน 
วิธีการดําเนินงาน    
 - ประสานงานชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร,  ชมรมขาราชการเกษียนอําเภอวัดสิงห  
                   เพื่อเขารวมอบรมเร่ืองคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพรวมท้ังการเลือกบริโภคใหถูกตอง    
                    เหมาะสมกับวัย                  
 - จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพรวมท้ังการเลือกบริโภคใหถูกตอง         
    เหมาะสมกับวัย จํานวน 2 คร้ัง ดังนี้ 
    คร้ังท่ี 1 วันท่ี 16 พฤษภาคม 2561 ชมรมขาราชการเกษียนอําเภอวัดสิงห จํานวนผูเขารวมอบรม  
      69 คน ณ ท่ีทําการชมรมขาราชการเกษียนอําเภอวัดสิงห   จังหวัดชัยนาท 
    คร้ังท่ี 2 วันท่ี 31  พฤษภาคม 2561 ชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร จํานวนผูเขาอบรม   
                  67 คน  ณ  ห อ งป ระ ชุม โรงแรมมนต รี  อํ า เภ อ เมื อ ง ชั ยน าท   จั งห วั ด ชั ยน าท                      
   โด ย   ศ . เกี ย ร ติ คุ ณ  ด ร .ภญ .นั น ท วั น   บุ ณ ยะป ระภั ศ ร   คณ ะ เภ สั ช ศ าส ต ร                      
    มหาวิทยาลัยมหิดล เปนวิทยากรใหความรู 
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ผลท่ีเกิดขึ้น  
 - ชมรมขาราชการเกษียณและผูเขาอบรมมีความรูในเกี่ยวกับคุณคาของผักและผลไมตอสุขภาพ 
 - ชมรมขาราชการเกษียณและผูเขารวมอบรมมีความรูในการเลือกบริโภคผักและผลไม ไดถูกตอง
    และเหมาะสมกับวยั 

กิจกรรมท่ี 1.5. จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ กับโรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน                
            10  แห งๆละ  5  คน  รวม  50  คน   จํ าน วน  1  ค ร้ัง  เพื่ อ เป นห ลัก สูตรวิช าการดู แล                      
            สุขภาพผูสูงอายุ ซ่ึงจะใชในการเรียนสอนของโรงเรียนผูสูงอายุ 
วัตถุประสงค      
 - เพื่อใหคณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ มีความรูในเกีย่วกับคุณคาของผักและผลไมตอสุขภาพ 
   รวมท้ังความรูในการเลือกบริโภคผัก/ผลไม ไดถูกตองและเหมาะสมกับวยั 
 - เพื่อใหโรงเรียนผูสูงอายุไดนํา ความรูไปบูรณาการกับหลักสูตรวิชาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุไป 
   ใชในการเรียนการสอนของ โรงเรียนผูสูงอายุ 
กลุมเปาหมาย  - โรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน 10 แหงๆละ  5 คน รวม 50 คน ประกอบไปดวย 
  1. คณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ 10 แหงๆละ 3 คนรวม 30 คน 
  2. องคการบริหารสวนตําบลหรือเทศบาลตําบล 10 แหงๆละ 1  คน รวม 10 คน 
  3. โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล 10 แหงๆละ 1 คน รวม 10 คน 
วิธีการดําเนินงาน    
 -  ประสานงานคณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ ท้ัง 10 แหง,  องคการบริหารสวนตําบลหรือเทศบาล
    ตําบล ท้ัง 10 แหง และเจาหนาท่ีโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล ท้ัง  10 แหง เขารวมอบรม 
    ประกอบไปดวย 
   1. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลหวยงู   อ.หันคา  จ.ชัยนาท 
         2. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลบานกลวย  อ.เมืองชัยนาท    จ.ชัยนาท 
         3. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลวงัตะเคียน อ.หนองมะโมง จ.ชัยนาท 
         4. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลหางน้ําสาคร อ.มโนรมย  จ.ชัยนาท 
         5. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลบางขุด อ.สรรคบุรี จ.ชัยนาท 
         6. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเท่ียงแท  อ.สรรคบุรี  จ.ชัยนาท 
         7. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลสรรพยา  อ.สรรพยา  จ.ชัยนาท 
         8. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลโพนางดําออก อ.สรรพยา  จ.ชัยนาท 
         9. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลวงัหมัน  อ.วดัสิงห  จ.ชัยนาท 
       10. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลสะพานหิน อ.หนองมะโมง  จ.ชัยนาท 
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 - จัดอบรมใหความรูทางวิชาการเก่ียวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ ใหกับคณะกรรมการ       
    โรงเรียนผูสูงอายุ และเจาหนาท่ีองคการบริหารสวนตําบล/เทศบาล,โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
     ตําบล ท้ัง 10 แหง จํานวนผูเขาอบรม  54  คน เม่ือวันท่ี 28 พฤษภาคม 2561  ณ หองประชุม    
     จุฑาภัทร โรงแรมมนตรี อําเภอเมืองชัยนาท จังหวัดชัยนาท โดยมี ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวัน 
     บุณยะประภัศร คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล เปนวิทยากรใหความรู 
ผลท่ีเกิดขึ้น  
 - คณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ และผูเขารวมอบรมฯ มีความรูในเกีย่วกับคุณคาของผักและผลไม
    ตอสุขภาพ 
 -  คณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ/ผูเขารวมอบรมมีความรูในการเลือกบริโภคผัก/ผลไม ไดถูกตอง
    และเหมาะสมกับวัย   
                - คณะกรรมการโรงเรียน/องคการบริหารสวนตําบลหรือเทศบาล/เจาหนาท่ีโรงพยาบาล                    
                   สงเสริมสุขภาพตําบล  สามารถนําความรูไปบูรณาการกับหลักสูตรวิชาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
                   วิชาการงานและอาชีพ   เพื่อใชในการเรียนการสอนของ โรงเรียนผูสูงอายุไดจํานวน   10  แหง 
 
กิจกรรมที่  1.6. จัดอบรมใหความรูการดูแลสุขภาพผูสูงอายุเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ                      
  ใหกับอาสาสมัครดูแลผู สูงอายุ ท่ีบาน(อผส .) รวมกับองคกรภาคีไดแก  สํานักงาน                      
   เหลากาชาดจังหวัดชัยนาท   สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยจังหวัด    
              ชัยนาท  สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดชัยนาท 
วัตถุประสงค 
 - เพื่อใหอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน มีความรูความเขาใจเกีย่วกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ 
   และนําความรูท่ีไดรับไปดูแลผูสูงอายุในชุมชนได 
กลุมเปาหมาย  - อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน  คลอบคลุมท้ัง 8 อําเภอ ของจังหวัดชัยนาท  ไดแก 
             อําเภอเมืองชัยนาท   อําเภอสรรพยา อําเภอสรรคบุรี   อําเภอวัดสิงห   อําเภอหันคา                 
             อําเภอมโนรมย    อําเภอเนินขาม   อําเภอหนองมะโมง 
วิธีการดําเนินงาน    
 - รวมจัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพรวมท้ังการเลือกบริโภคใหถูกตอง
    เหมาะสมกับวัยใหกับอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานรวมกับหนวยงานภาคีท่ีเกี่ยวของ ดังนี้ 
     1. รวมกับ สํานักงานเหลากาชาดจังหวัดชัยนาท สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคง 
                                    ของมนุษย ตามโครงการอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน จํานวน 4 รุน ในพื้นท่ี 4  
                                    ตําบลๆ ละ 48 คน รวมท้ังส้ิน 192 คน (งบประมาณกองทุนผูสูงอายุ) ดังนี้  
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                             - รุนท่ี 1 ตําบลโพนางดําออก  อําเภอสรรพยา  จังหวัดชัยนาท  
                                                 ระหวางวันท่ี 11-12 กันยายน พ.ศ.  2560 
           - รุนท่ี 2  ตําบลสรรพยา  อําเภอสรรพยา  จงัหวัดชัยนาท  
                 ระหวางวนัท่ี 13-14 กันยายน  พ.ศ. 2560 
  - รุนท่ี 3 ตําบลวังหมัน  อําเภอวัดสิงห  จังหวัดชัยนาท 
              ระหวางวันท่ี 21-22 กันยายน พ.ศ. 2560   
           - รุนท่ี 4 ตําบลหนองนอย  อําเภอวดัสิงห  จังหวดัชัยนาท  
                ระหวางวันท่ี 25-26 กันยายน พ.ศ. 2560   
  2. รวมกับ สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดชัยนาท ตามงบประมาณยุทธศาสตรจังหวัด           
                                       ป 2561 จัดอบรมใหความรูแก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน/Care Giver จํานวน  
                                      7 รุน  รวม  232  คน  ดังนี้ 
                  - รุนท่ี 1   อําเภอเมืองชัยนาท  จังหวัดชัยนาท จํานวน  60 คน  
             ระหวางวันท่ี 25-26  ธันวาคม พ.ศ. 2560 
          - รุนท่ี 2   อําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท  จํานวน 60 คน  
             ระหวางวันท่ี 27-28  ธันวาคม พ.ศ. 2560 
                 - รุนท่ี 3   อําเภอมโนรมย จังหวัดชัยนาท จํานวน 43 คน  
             ระหวางวันท่ี 9-10   มกราคม 2561 
                  - รุนท่ี 4   อําเภอสรรพยา จังหวัดชัยนาท จํานวน 60 คน  
             วันท่ี 11-12  มกราคม 2561 
                                - รุนท่ี 5    อําเภอวัดสิงห จังหวัดชัยนาท  จํานวน 21 คน  
             ระหวางวันท่ี 15-16   มกราคม  พ.ศ. 2561 
                                  - รุนท่ี 6    อําเภอหนองมะโมง/เนินขาม จังหวัดชัยนาท  จํานวน 36 คน  
             ระหวางวันท่ี 17-18  มกราคม พ.ศ. 2561 
              - รุนท่ี 7   อําเภอสรรคบุรี จังหวัดชัยนาท  จํานวน 72 คน  
            ระหวางวันท่ี 22-23  มกราคม พ.ศ. 2561 
ผลท่ีเกิดขึ้น  
 -  อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานและผูเขารับการอบรมมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับคุณคาผักและ 
    ผลไมตอสุขภาพ 
 -  อาสาสมัครท่ีผานการอบรมแลวสามารถนําความรูท่ีไดรับไปดูแลผูสูงอายุในชุมชนไดสงผลให 
     ผูสูงอายุมีสุขภาพดี  ลดความเส่ียงในการเกิดโรคเร้ือรังฯลฯ 
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วัตถุประสงคท่ี 2 : เพื่อติดตามโครงการการผลิตและการบริโภคผักและผลไมไทยในผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท
กิจกรรมท่ี 2.1. สงเสริมกิจกรรมตามความตองการของชมรมผูสูงอายุในพื้นท่ีโครงการเดิมท้ัง 5 แหง และ
             กิจกรรมการเยี่ยมบานของอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 
วัตถุประสงค   - สงเสริมและสนับสนุนการดําเนินกิจกรรม 4 ส/ศ  ใหกับชมรมผูสูงอายุ ประกอบไปดวย   
                              4 ส = 1. ดานสุขภาพ     2. ดานสังคม         3. ดานส่ิงแวดลอม   4. ดานสวัสดิการ 
                4 ศ  =1. ดานการศึกษา  2. ดานเศรษฐกิจ    3. ดานศาสนา           4. ดานศิลปวัฒนธรรม    
กลุมเปาหมาย  - ผูสูงอายุในพื้นท่ีกลุมเปาหมาย ท้ัง 5 แหง ไดแก 
  1.ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค หมูท่ี 13 ต.เสือโฮก  อ.เมืองชัยนาท จ.ชัยนาท 
  2. ชมรมผูสูงอายุ บานสวนมะมวง  หมูท่ี 3 ต.โพนางดําออก อ.สรรพยา จ.ชัยนาท  
  3. ชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน หมูท่ี 4 ต.วงัหมัน อ.วดัสิงห จ.ชัยนาท 
  4. ชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท  หมูท่ี 1 ต.เท่ียงแท อ.สรรคบุรี  จ.ชัยนาท 
  5. ชมรมผูสูงอายุบานหนองกะเบา หมูท่ี 5 ต.หวยงู อ.หันคา จ.ชัยนาท 
วิธีการดําเนินงาน 
                   - การสงเสริม/สนับสนุน การดําเนินกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุ แยกออกเปน 3 สวน คือ            
                      (1.) สวนท่ีสมาคมฯ ดําเนินการเอง  ไดแก  การใหคําปรึกษา แนะนํา ประสานงานในดานตางๆ 
                             ท่ีชมรมรองขอ   เชน ทุนในการดําเนินงาน  การใหความรูเร่ืองการบริหารจัดการและ 
                             การตลาดฯ 
                     ( 2.) สวนท่ีหนวยงานในพ้ืนท่ี ไดแก โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล    องคการบริหารสวน 
                             ตําบล  หรือ เทศบาลตําบล   วัด   โรงเรียน  (งานดานวิชาการ /งบประมาณ ฯลฯ) 
                      (3.)  สวนท่ี หนวยงานนอกพ้ืนท่ี ไดแก   สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย 
                              จังหวัดชัยนาท, ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย แรงงานจังหวัด  
                               สาขาสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยฯ   สํานักงานเหลากาชาดจังหวัด    อบจ.    สสส.    
                               สปสช.    พอช.  ฯลฯ 
                 - ลงพื้นท่ีติดตาม ใหคําแนะนํา ใหความรูกับสมาชิกชมรมผูสูงอายุในพืน้ท่ีโครงการเดิม ไดแก 
     1. ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค หมูท่ี 13 ตําบลเสือโฮก อําเภอเมืองชัยนาท จังหวัดชัยนาท 
         - วัตถุประสงคของชมรม 
   เพื่อใหผูสูงอายุ ไดมีกิจกรรมทํารวมกันและชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 
   เพื่อใหผูสูงอายุ ไดมีความสุขท้ังดานรางกายและดานจิตใจ 
   เพื่อใหผูสูงอายุ มีความเปนอยูท่ีดีข้ึน 
                       - จํานวนสมาชิก  93  คน    
 
 



31 
 

 

                       - รายช่ือคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค จํานวน 14  คน มีดังนี้ 
ท่ี ชื่อ-นามสกุล ตําแหนง 
1 นางปยนุช ปาป ประธาน 
2 นายสมจิตร ฉํ่าชางทอง รองประธาน 
3 นายบุญมา ออนละมาย รองประธาน 
4 ร.ท.ชัยพร วรรณพัฒน เลขานุการ/ประชาสัมพันธ 
5 นางนันทิยา มองทรัพย ผูชวยเลขานุการ 
6 นายเดช รัชฎาวงศ เหรัญญิก 
7 นางเสงี่ยม ปาป ผูชวยเหรัญญิก 
8 นายสมาน ศิริวารินทร ปฏิคม 
9 นายนอย สีน้ําเงิน ผูชวยปฏิคม 
10 นางนันฐา จันทรสา ผูชวยปฏิคม 
11 นางสายทาน พิมปาน ผูชวยปฏิคม 
12 นางบังอร สืบศรี ผูชวยปฏิคม 
13 ส.อ.อากาศ ปาป กรรมการ 
14 นางสนอง รัชฎาวงศ กรรมการ 

                     - กิจกรรมของชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค มีดังนี้   
ดานสุขภาพ - ตรวจสุขภาพเบ้ืองตน(ช่ังน้ําหนัก,วัดความดันโลหิต,วัดรอบเอว 

  ตรวจเบาหวาน) 
- ออกกําลังกาย เชน รําซ่ีกง ไทเกก  รําไมพลอง โยคะฯลฯ 

ดานสังคม - ประชุมรวมกันระหวางวันท่ี 10-15  ของเดือน 
- มีการรับประทานอาหารวมกันเดือนละ 1 คร้ัง โดยมีผูใจบุญเปน 
   เจาภาพเล้ียง 
- รวมงานสําคัญๆ ของหมูบาน /พัฒนาหมูบานในวันสําคัญตางๆ  

ดานส่ิงแวดลอม - ชวยเหลือทําความสะอาดบานใหผูสูงอายท่ีุชวยเหลือตนเอง 
   ไมได 
- ชวยปรับปรุงท่ีอยูอาศัยของผูสูงอายุ ใหสะอาดนาอยู  
   (ผูสูงอายุท่ีอยูคนเดยีว ไมมีผูดูแล) 
- ซอมแซมบานท่ีอาศัย/หองน้ําใหผูสูงอายยุากไร 

 
 



32 
 

 

ดานสวัสดิการ - ออมเพ่ือแมเดือนละ 60 บาทข้ึนไปตามฐานะของครอบครัว 
- สมาชิกเจ็บปวย ไปเยีย่มเยือน และชวยเหลือเงิน 500 บาท/คน 
- สมาชิกเสียชีวิต เปนเจาภาพสวดศพ, มอบพวงหรีด, ชวยเหลือ 
   เงินทําบุญ 6,000 บาท/ราย 
- อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน เยีย่มบานผูสูงอายุและครอบครัว 
  ผูสูงอายุ เดือนละ 1 คร้ัง พบปะพูดคุย ตรวจสุขภาพเบ้ืองตน ให 
  ความรูการบริโคผัก/ผลไม การปลูกผักและผลไมไวบริโภคเอง  
  ฯลฯ 
- ประสานงานหนวยงานภาครัฐ/เอกชน มอบเคร่ืองอุปโภค/ 
   บริโภคใหกบัผูสูงอายุท่ียากไร 
- ประสานงานขอ รถเข็น รถโยก เตียงผูปวย ท่ีนอนลม ใหกับ 
  ผูสูงอายุเจ็บปวยและตองการ จากหนวยงานราชการ 

ดานการศึกษา - เชิญวิทยากรภายนอกมาใหความรูโดย เชน เร่ืองสิทธิผูสูงอายุ 
   กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับผูสูงอายุ  ความรูโรคท่ีเกี่ยวของกับ 
   ผูสูงอายุ, การดูแลสุขภาพตนเอง (คุณคาผักและผลไม 5 สี โดย  
   คณะกรรมการชมรม) 
- การนําผูสูงอายุไปศึกษาดูงานท้ังเร่ือง เศรษฐกิจพอเพยีง ไหว 
   พระ 9 วดั อ่ืนๆ ตามความตองการของผูสูงอายุ 
- เขาอบรมตามท่ีหนวยงาน องคการปกครองสวนทองถ่ิน  
  หนวยราชการจัดใหความรูตางๆ 

ดานเศรษฐกิจ - ทําสมุนไพร เชน สบู ชา ครีมทาผิว 
- ทําน้ํายาอเนกประสงค 
- ทาบกิ่งพันธุมะนาว 
- ขยายกลาสมุนไพร ใบหมอน วอเตอรเกรส จําหนาย 
- จักสานพัด, ทําดอกไมจันทน 

ดานศาสนา - สวดมนต, นั่งสมาธิ, ถือศีล 
- ทําบุญใสบาตร, ทําบุญทุกวันพระ 

ดานศิลปวัฒนธรรม - จัดงานรดน้ําดําหัวผูสูงอายใุนวนัสงกรานต 
- รําเซ้ิง 
- แหธงชัย, แหขาวพนักอน, แหนางแมว 
- กวนขาวทิพย (ขาวมธุปายาส) 
- ทําบุญกลางทุง กลางบาน 
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    2. ชมรมผูสูงอายุบานสวนมะมวง หมูท่ี 3 ตําบลโพนางดําออก อําเภอสรรพยา จังหวัดชัยนาท 
      - วัตถุประสงคของชมรม 
     เพื่อใหผูสูงอายุรูจักการมีคุณคา มีศักดิ์ศรีในตนเอง 
   เพื่อใหผูสูงอายุและชุมชนไดชวยเหลือเอ้ือเฟอซ่ึงกันและกัน 
   เพื่อใหผูสูงอายุมีความสุขและรูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
                  - จํานวนสมาชิก    99     คน    
                 - รายช่ือคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุบานสวนมะมวง จํานวน 11 คนมีดังนี้   

ท่ี ชื่อ-นามสกุล ตําแหนง 
1 นางวาสนา ทองหลอ ประธาน 
2 นายสมศักดิ์ สีหะ รองประธาน 
3 นางสาวนฤมล สีหะ เลขานุการ 
4 นางสาวทวี วานิชชา เหรัญญิก 
5 นางศิริพร เกิดทอง ปฏิคม 
6 นายธวัช วงศกิติเจริญ ฝายศาสนา 
7 นางปราณี จับใจ ฝายศาสนา 
8 นางสวาท สีหะ ฝายรายได 
9 นางสมใจ ชัยพิพัฒน ฝายรายได 
10 นางสาวสมจิตร สุดใจ ฝายรายได 
11 นางอุษา บุญมี ฝายสุขภาพ 

กิจกรรมของชมรมผูสูงอายุบานสวนมะมวง มีดังนี้ 
ดานสุขภาพ - ตรวจสุขภาพเบ้ืองตน (ช่ังน้ําหนัก,วัดความดันโลหิต,วัดรอบเอว,     

   ตรวจเบาหวาน) 
- ออกกําลังกาย โดยบริหารรางกายท่ัวไป 

ดานสังคม - ประชุมรวมกันทุกวันท่ีรับเบ้ืยผูสูงอายุ ทุกเดือน 
- มีการรับประทานอาหารวมกันเดือนละ 1 คร้ัง โดย เทศบาลตําบล  
  โพนางดําออก และ ผูบริจาค 
- รวมงานสําคัญๆ ของหมูบาน เชน การประชุมของหมูบาน ฯลฯ 
- ชวยเหลืองานของโรงเรียนดานตางๆ เชน จัดงานวันเด็ก เล้ียง 
   อาหาร พัฒนาโรงเรียน ฯลฯ 
- รวมกันพัฒนาหมูบานในวันสําคัญตางๆ  
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ดานส่ิงแวดลอม - ชวยเหลือทําความสะอาดบานใหผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไมได 
- ชวยปรับปรุงท่ีอยูอาศัยของผูสูงอายุ ใหสะอาดนาอยู 
- ซอมแซมบานท่ีอาศัย/หองน้ําใหผูสูงอายุยากไร 

ดานสวัสดิการ - สมาชิกเจ็บปวย ไปเยีย่มเยือน และชวยเหลือเงิน 300 บาท/คน 
- สมาชิกเสียชีวิต เปนเจาภาพสวดศพ, มอบพวงหรีด, ชวยเหลือเงิน 
  ทําบุญ 2,000 บาท/ราย 

 - อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน เยีย่มบานผูสูงอายุ/ครอบครัว 
  ผูสูงอายุ  เดือนละ 1 คร้ัง พบปะพูดคุย ตรวจสุขภาพเบ้ืองตน 
  ใหความรูการรับประทานอาหาร ฯลฯ 
- ประสานงานหนวยงานภาครัฐ/เอกชน มอบเคร่ืองอุปโภค/บริโภค 
  ใหกับผูสูงอายุท่ียากไร 
- ประสานงานขอ รถเข็น รถโยก เตียงผูปวย ท่ีนอนลม ใหกับ 
  ผูสูงอายุเจ็บปวยและตองการ จากหนวยงานราชการ 

ดานการศึกษา - การเชิญวิทยากรภายนอกมาใหความรู เชน เร่ืองสิทธิผูสูงอายุ 
  กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับผูสูงอายุ  ความรูโรคท่ีเกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
- ความรูเร่ืองคุณคาผักและผลไม 5 สี /ปลูกผักไวบริโภค 
- การนําผูสูงอายุไปศึกษาดูงานท้ังเร่ือง เศรษฐกิจพอเพียง  
- เขาอบรมตามท่ีหนวยงาน องคการปกครองสวนทองถ่ิน  
  หนวยราชการจัดใหความรูตางๆ 

ดานเศรษฐกิจ  (รายได) - จักสานพดัไมไผ 
- ทําดอกไมจนัทน 
- ทําพวงหรีด 
- จักสานผักตบชวา เชน กระเปา กลองเอนกประสงค ฯลฯ 

ดานศาสนา - สวดมนต, นั่งสมาธิ, ทําบุญใสบาตร, ทําบุญทุกวันพระ 
- ทอดผาปา ทอดกฐิน 

ดานศิลปวัฒนธรรม - จัดงานรดน้ําดําหัวผูสูงอายใุนวนัสงกรานต 
- รํามะนา 
- กลองยาว 
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    3. ชมรมผูสูงอายุบานหนองกระเบา หมูท่ี 5 ตําบลหวยงู อําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท 
        - วัตถุประสงคของชมรม 
   เพื่อใหเปนการรวมกลุมของผูสูงอายุบานหนองกระเบาท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป 
   เพื่อชวยประสานงานหนวยงานทางราชการมาดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
   เพื่อพบปะสังสรรคและระดมความคิดสรางสรรค อันจะกอหรือทําประโยชนแกสังคม 
   เพื่อสงเสริมสุขภาพ สงเสริมกิจกรรมรายได สงเสริมศาสนาศิลปวัฒนธรรมประเพณี 
                     - จํานวนสมาชิก   149     คน  (สมาชิกสามัญ 134 คน, สมาชิกสมทบ 15 คน) 
      - รายช่ือคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุบานหนองกระเบา  จํานวน  17   คน มีดังนี้ 

ท่ี ชื่อ-นามสกุล ตําแหนง 
1 นายถนอม บุญวาส ประธาน 
2 นายประสาท ยิ้มภูผา รองประธาน 
3 นายอุดม วันทอง เลขานุการ 
4 นางสาวสุพรรษา จิตหาญ ผูชวยเลขานุการ 
5 นางสาวอรวรรณ เศรษฐพงษ เหรัญญิก 
6 นางปราณี นาเจริญ ผูชวยเหรัญญิก 
7 นางวรรณดี สวัสดี ฝายสุขภาพ 
8 นายจวน สวัสดี ฝายระดมทุน 
9 นายแดง เทียนทัด ฝายประชาสัมพันธ 
10 นายมนัส กอนทอง ฝายปฏิคม 
11 นายประจวบ เศรษฐพงษ ฝายสวัสดิการ 
12 นางปราณี ใจแสน กรรมการ 
13 นางสมจีน บุญวรรณ กรรมการ 
14 นางสาวนฤมล กองฤทธ์ิ กรรมการ 
15 นางสาวสุภาณี ภาวะนาวิเศษ กรรมการ 
16 นางสาวมาลี ม่ิงสกุล กรรมการ 
17 นางสาวอรสา เกิดพรอม กรรมการ 

      - รายช่ือท่ีปรึกษาของชมรมผูสูงอายุตําบลหวยงู  
1. นายพยง เศรษฐพงษ กํานัน ตําบลหวยงู 
2. นายเลิศฤทธ์ิ พลนิกร นายกเทศมนตรีตําบลหวยงู 
3. นายอดิศักดิ์ ชวลิตรวัชระ ผูอํานวยการ รพ.สต.หวยงู 
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      - กิจกรรมของชมรมผูสูงอายุบานหนองกระเบา มีดังนี้ 
ดานสุขภาพ - ตรวจสุขภาพเบ้ืองตน(ช่ังน้ําหนัก,วัดความดันโลหิต,วัดรอบเอว   

   ตรวจเบาหวาน) 
- ออกกําลังกาย เชน รําผาขาวมา ทาบริหารรางกายโดยยางยืด 

ดานสังคม - ประชุมรวมกันทุกวันท่ี 9 ของเดือน 
- มีการรับประทานอาหารวมกันเดือนละ 1 คร้ัง โดย เทศบาลตําบล  
  หวยงู และ ผูบริจาคท่ัวไป 

 - รวมงานวันสําคัญตางๆ พรอมท้ังรวมกันพัฒนาหมูบาน 
- ชวยเหลืองานของโรงเรียนดานตางๆ เชน จัดงานวันเด็ก เล้ียง 
   อาหาร พัฒนาโรงเรียน ฯลฯ 

ดานส่ิงแวดลอม - ชวยเหลือทําความสะอาดบานใหผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไมได 
- ชวยปรับปรุงท่ีอยูอาศัยของผูสูงอายุ ใหสะอาดนาอยู 
- ซอมแซมบานท่ีอาศัย/หองน้ําใหผูสูงอายุยากไร/ปลูกบานให  
   ผูสูงอายุท่ียากจนไมมีบานเปนของตนเอง 

ดานสวัสดิการ - ไปเยี่ยมเยือนสมาชิกเจ็บปวย  
 - สมาชิกเสียชีวิต เปนเจาภาพสวดศพ, มอบพวงหรีด, ชวยเหลือ 
    เงินทําบุญ 10,600 บาท/ราย (เฉพาะผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิก 
    กองทุนสวัสดิการชุมชนหมูบาน) 
- อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน เยี่ยมบานผูสูงอายุ ครอบครัว 
  ผูสูงอายุ เดือนละ 1 คร้ัง พบปะพูดคุย ตรวจสุขภาพเบ้ืองตน  
  ใหความรูดานโภชนาการ คุณคาผัก/ผลไม 5 สี และเมนูอาหาร  
  รวมท้ังการสุขภาพตนเอง 
- ประสานงานหนวยงานภาครัฐ/เอกชน มอบเคร่ืองอุปโภค/บริโภค 
  ใหกับผูสูงอายุท่ียากไร 
- ประสานงานขอ รถเข็น รถโยก เตียงผูปวย ท่ีนอนลม ใหกับ 
  ผูสูงอายุเจ็บปวยและตองการ จากหนวยงานราชการ 
- เม่ือเจ็บปวยมีรถนําสงสถานพยาบาล โดย โรงพยาบาลสงเสริม 
  สุขภาพชุมชนตําบลหวยงู และ เทศบาลตําบลหวยงู 

ดานการศกึษา - มีโรงเรียนสรางสุขผูสูงอายุตําบลหวยงู โดย เทศบาลตําบลหวยงู  
  เปดสอนหลักสูตร 7 วิชาไดแก วิชาพระพุทธศาสนา วิชากฎหมาย 
  ท่ีควรรู วิชาสงเสริมการดูแลสุขภาพ วิชานันทนาการ วิชาการ    
  ท่ัวไป วิชาสงเสริมภูมิปญญาทองถ่ิน วิชาสงเสริมการฝกอาชีพ  
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-ใหความรูเร่ืองคุณคาผักผละผลไม 5 สี 
- นําผูสูงอายุไปศึกษาดูงาน เศรษฐกิจพอเพียง ไหวพระ 9 วัด ฯลฯ 
- เขาอบรมตามท่ีหนวยงาน องคการปกครองสวนทองถ่ิน  
  หนวยราชการจัดใหความรูตางๆ 

ดานเศรษฐกิจ (รายได) - ทําน้ําพริก 
- ทําน้ํายาลางจาน 
- ปลูกผักขาย 
- ทําดอกมะลิวนัแม 

ดานศาสนา - สวดมนต, นั่งสมาธิ, ทําบุญใสบาตร, ทําบุญทุกวันพระ 
- ทอดผาปา ทอดกฐิน 

ดานศิลปวัฒนธรรม - จัดงานรดน้ําดําหัวผูสูงอายใุนวนัสงกรานต 
- กลองยาว 
- จัดงานวันลอยกระทง 

    4. ชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท หมูท่ี 1 ตําบลเท่ียงแท อําเภอสรรคบุรี จังหวัดชัยนาท 
        - วัตถุประสงคของชมรม 
             เพื่อใหผูสูงอายุและประชาชนในหมูบาน กอเกิดความสามัคคีและชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 
     เพื่อใหผูสูงอายุไดมีคุณภาพชีวิตและความเปนอยูท่ีดีข้ึน 
     เพื่อใหผูสูงอายุไดมีคุณคา และศักดิ์ศรีในการดํารงชีวิตอยูในชุมชนและสังคมได 
     - จํานวนสมาชิก   83     คน  
       - รายช่ือคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท  จํานวน   13   คน มีดังนี้ 

ท่ี ชื่อ-นามสกุล ตําแหนง 
1 นางพรรณี เล่ือนลอย ประธาน 
2 นางสายชล คุมทิศ รองประธาน 
3 นางรําไพ เชาวเลิศ รองประธาน 
4 นางเกสรา พูลผล เลขานุการ 
5 นางกาหลง พูลศิลป ผูชวยเลขานุการ 
6 นางสาวสมบูรณ มาโต เหรัญญิก 
7 นายสมยศ บรรเทาแท ผูชวยเหรัญญิก 
8 นางชัด บางจั่น ประชาสัมพันธ 
9 นางพิศมัย บรรเทาแท กรรมการ 
10 นางจิระเนตร สิงหเรือน กรรมการ 
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ท่ี ชื่อ-นามสกุล ตําแหนง 
11 นางพเยาว จรรยาวัฒน กรรมการ 
12 นายกิตติกร ฤทธิกลา กรรมการ 
13 นางสาวบุญชู ทดแทน กรรมการ 
14 นางสุพร เมฆดํา กรรมการ 
15 นางยุพิน   เกตุฉันท กรรมการ 
16 นายบุญธรรม พูลผล กรรมการ 

      - กิจกรรมของชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท มีดังนี้ 
ดานสุขภาพ - ตรวจสุขภาพเบ้ืองตน (ช่ังน้ําหนัก,วัดความดันโลหิต,วัดรอบเอว   

   ตรวจเบาหวาน) 
- ออกกําลังกาย โดยบริหารรางกายท่ัวไป สัปดาหละ 3 วัน คือ  
  วันจันทร- พุธ- ศุกร  (เชน รํากลองยาว  บาสโลบ  กิจกรรมเขา 
   จังหวะ  สลับกันไป 

ดานสังคม - ประชุมรวมกันทุกวันท่ีจายเบ้ียยังชีพ สัปดาหแรกของเดือน 
- มีการรับประทานอาหารรวมกันเดือนละ 1 คร้ัง โดย องคการ 
  บริหารสวนตําบลเท่ียงแท และ ผูบริจาค 
- รวมงานสําคัญตางๆ พรอมท้ังรวมกันพัฒนาหมูบาน  

ดานส่ิงแวดลอม - ชวยเหลือทําความสะอาดบานใหผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไมได 
- ชวยปรับปรุงท่ีอยูอาศัยของผูสูงอายุ ใหสะอาดนาอยู 
- ซอมแซมบานท่ีอาศัย/หองน้ําใหผูสูงอายุยากไร 
- ชวยปลูกตนไมในหมูบานท่ีสาธารณะ 

ดานสวัสดิการ - ไปเยี่ยมเยือน สมาชิกเจ็บปวย  
- สมาชิกเสียชีวิต เปนเจาภาพสวดศพ, มอบพวงหรีด/ราย 
- อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน เยี่ยมบานผูสูงอายุและครอบครัว 
  ผูสูงอายุเดือนละ 1 คร้ัง พบปะพูดคุย ตรวจสุขภาพเบ้ืองตน ให 
  ความรูดานโภชนาการ คุณคาผัก/ผลไม เมนูอาหารและการดูแล 
  สุขภาพตนเอง ฯลฯ 
- ประสานงานหนวยงานภาครัฐ/เอกชน มอบเคร่ืองอุปโภค/บริโภค 
  ใหกับผูสูงอายุท่ียากไร 
- ประสานงานขอ รถเข็น รถโยก เตียงผูปวย ท่ีนอนลม ใหกับ 
  ผูสูงอายุเจ็บปวยและตองการ จากหนวยงานราชการ 
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ดานการศึกษา - การเชิญวิทยากรภายนอกมาใหความรู เชน เร่ืองสิทธิผูสูงอายุ 
  กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับผูสูงอายุ  ความรูโรคท่ีเกี่ยวของกับ   
   ผูสูงอายุ 
- นําไปไหวพระ 9 วัด ทุกป 
- เขาอบรมตามท่ีหนวยงาน องคการปกครองสวนทองถ่ิน  
  หนวยราชการ จัดใหความรูตางๆ 

ดานเศรษฐกิจ  - แปรรูปอาหาร เชน ขนุนทอด กลวยทอด ฯลฯ 
- ปลูกผักและผลไม จําหนาย 

ดานศาสนา - สวดมนต, นั่งสมาธิ, ทําบุญใสบาตร, ทําบุญทุกวันพระ 
- ทอดผาปา ทอดกฐิน 

ดานศิลปวัฒนธรรม - รํากลองยาว 

    5. ชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน หมูท่ี 4 ตําบลวังหมัน อําเภอวัดสิงห  จังหวัดชัยนาท 
       - วัตถุประสงคของชมรม 
                       เพื่อใหผูสูงอายุไดรวมกลุมทํากิจกรรมรวมกัน 
           เพื่อใหผูสูงอายุไดมีสุขภาพดีมีความสุข 
           เพื่อใหผูสูงอายุและชุมชนไดชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 
                  -  จํานวนสมาชิก  109   คน    
                  -  รายช่ือคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุบานวงัหมัน   จํานวน 12  คน มีดังนี้ 

ท่ี ชื่อ-นามสกุล ตําแหนง 
1 นายโสภี อินทรอุดม ประธาน 
2 นายสะอ้ืน บุญช่ืน รองประธาน 
3 นายสมจิตร ดีภา รองประธาน 
4 นางวรรณศิริ ดีวัน เลขานุการ 
5 นางสมหวัง แกวใย เหรัญญิก 
6 นายดอกรัก ดีวัน ปฏิคม 
7 นางสําเภา ดีวัน ประชาสัมพันธ 
8 นางสาวทวาย เอ่ียมละออ กรรมการ 
9 นางตุม ดาราโพธ์ิ กรรมการ 
10 นางสมนึก สังขเอ่ียม กรรมการ 
11 นางมะปราง ศรีกรด กรรมการ 
12 นายสิริ บุญกมุติ กรรมการ 



40 
 

 

                 - กิจกรรมของชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน มีดังนี้ 
ดานสุขภาพ - ตรวจสุขภาพเบ้ืองตน (ช่ังน้ําหนัก,วัดความดันโลหิต,วัดรอบเอว  

  ตรวจเบาหวาน) 
- ออกกําลังกาย โดยบริหารรางกายท่ัวไป 

ดานสังคม - ประชุมรวมกันทุกวันท่ีจายเบ้ียยังชีพ สัปดาหแรกของเดือน 
- มีการรับประทานอาหารวมกันเดือนละ 1 คร้ัง โดย องคการ 
   บริหารสวนตําบลวังหมัน  และ ผูบริจาค 
- รวมงานสําคัญๆ ของหมูบาน เชน การประชุมของหมูบาน ฯลฯ 
- ชวยเหลืองานของโรงเรียนดานตางๆ เชน จัดงานวันเด็ก เล้ียง 
   อาหาร พัฒนาโรงเรียน ฯลฯ 
- รวมกันพฒันาหมูบานในวันสําคัญตางๆ เชน วันพอ วันแม  

ดานส่ิงแวดลอม - ชวยเหลือทําความสะอาดบานผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไมได 
- ชวยปรับปรุงท่ีอยูอาศัยของผูสูงอายุ ใหสะอาดนาอยู 
- ซอมแซมบานท่ีอาศัย/หองน้ําใหผูสูงอายุยากไร 
- ชวยปลูกตนไมในหมูบานท่ีสาธารณะ 

ดานสวัสดิการ - สมาชิกเจ็บปวย ไปเยี่ยมเยือน และชวยเหลือเงิน 200 บาท/คร้ัง 
- สมาชิกเสียชีวิต เปนเจาภาพสวดศพ, มอบพวงหรีด, ชวยเหลือ 
   เงินทําบุญ 500 บาท/ราย 
- อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน เยี่ยมบานผูสูงอายุ และครอบครัว 
  ผูสูงอายุเดือนละ 1 คร้ัง   พบปะพูดคุย ตรวจสุขภาพเบ้ืองตน ให 
  ความรูดานโภชนาการ  เมนูอาหาร คุณคาผัก/ผลไม 5 สี  การดูแล 
  สุขภาพตนเองฯลฯ 
- ประสานงานหนวยงานภาครัฐ/เอกชน มอบเคร่ืองอุปโภค/ 
   บริโภคใหกับผูสูงอายุท่ียากไร 
- ประสานงานขอ รถเข็น รถโยก เตียงผูปวย ท่ีนอนลม ใหกับ 
  ผูสูงอายุเจ็บปวยและตองการ จากหนวยงานราชการ 

ดานการศึกษา - การเชิญวิทยากรภายนอกมาใหความรู เชน เร่ืองสิทธิผูสูงอายุ 
  กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับผูสูงอายุความรูโรคท่ีเกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
- ใหความรูเร่ืองคุณคาผักและผลไม 5 สี 
- การนําผูสูงอายุไปศึกษาดูงานท้ังเร่ือง เศรษฐกิจพอเพียง  
- เขาอบรมตามท่ีหนวยงาน องคการปกครองสวนทองถ่ิน  
  หนวยราชการจัดใหความรูตางๆ 
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ดานเศรษฐกิจ (รายได) - ทําไมกวาดดอกหญา 
- ทําไมกวาดกานมะพราว 
- ทําขนมไทย 

ดานศาสนา - สวดมนต, นั่งสมาธิ, ทําบุญใสบาตร, ทําบุญทุกวันพระ 
- ทอดผาปา ทอดกฐิน 

ดานศิลปวัฒนธรรม - รํามะนา  
- กลองยาว 

    
ผลท่ีเกิดขึ้น 
 - ผูสูงอายุไดมีกิจกรรมทําแบบรอบดานทําใหมีสุขภาพกายและใจดี  เกิดความรักและสามัคคี          
    มีความเอ้ืออาทร ในชุมชน 
 - ชมรมผูสูงอายุมีความเขมแข็ง และพ่ึงตนเองได 
 - ผูสูงอายุในชุมชนไดรับการดูแลจากอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 
 - ผูสูงอายุมีการบริโภคผัก/ผลไม มากเพิ่มข้ึน 
 - ผูสูงอายุมีสุขภาพด ีมีความสุข ไมเครียด ไมเหงา 

กิจกรรมท่ี 2.2. รวบรวมเมนูอาหารจากผักและผลไมท่ีมีคุณคาถูกหลักโภชนาการและเหมาะสมผูสูงอายุ   
            ตามวัฒนธรรมทองถ่ิน 
วัตถุประสงค  
 - เพื่อรวบรวมเมนูอาหารจากผักและผลไม ท่ีมีคุณคา ถูกหลักโภชนาการ และมีประโยชน เหมาะสม
    กับผูสูงอายุตามวัฒนธรรมทองถ่ิน นําไปเผยแพรใหกบัภาคีท่ีเกีย่วของและผูสูงอายุ   
กลุมเปาหมาย  - ผูสูงอายุในพื้นท่ีกลุมเปาหมาย ท้ัง 5 แหง ไดแก 
  1.ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค  ม.13 ต.เสือโฮก อ.เมืองชัยนาท จ.ชัยนาท 
  2. ชมรมผูสูงอายุ บานสวนมะมวง   ม.3 ต.โพนางดําออก อ.สรรพยา จ.ชัยนาท 
  3. ชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน  ม. 4 ต.วังหมัน อ.วัดสิงห จ.ชัยนาท 
  4. ชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท  ม.13 ต.เท่ียงแท อ.สรรคบุรี จ.ชัยนาท 
  5. ชมรมผูสูงอายุบานหนองกะเบา  ม.13 ต.หวยงู อ.หันคา จ.ชัยนาท 
วิธีการดําเนินงาน 
 - จัดเก็บขอมูล รวบรวมเมนูอาหารประจําทองถ่ินของชมผูสูงอายุท้ัง 5  แหงและชมรมขาราชการ 
                   เกษียน  ท่ีชอบรับประทาน  มีคุณคาของผักและผลไมท่ีเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ  
 - ใหชมรมผูสูงอายุท้ัง 5 แหง  สาธิตการประกอบเมนูอาหารของทองถ่ินตนเอง 
 



42 
 

 

  - เมนูอาหารประจําทองถ่ินของชมผูสูงอายุท้ัง 5  แหง และขาราชการเกษียน 2 แหง  มีดังนี้ 
ชมรมผูสูงอาย ุ เมนูอาหาร 

1.ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค ตมปลาราปลาดุก 
แกงตมเปรอะ (สาวพันป) 
ลาบเห็ด 3 อยาง 

2. ชมรมผูสูงอายุ บานสวนมะมวง น้ําพริกเผาปลายาง/ไขตม 
แกงปลาสับนก 
ผัดโปยเซียน 

3. ชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน น้ําพริกปลาทูชาววัง 
แกงข้ีเหล็ก 
ตมเค็มฟก 

4. ชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท แกงสมผักรวม 
น้ําพริกกะป ปลาทู 
แกงปาปลาเน้ือออน 

5. ชมรมผูสูงอายุบานหนองกะเบา แกงเทโพ 
เตาเจี้ยวหลนผักสด 
ตมจับฉาย 

6. ขาราชการเกษียนชมรมผูสูงอายุ รพ.ชัยนาท 
     นเรนทร 

แกงเขียวหวาน 

7. ชมรมขาราชการเกษียนอําเภอวดัสิงห -แกงเรียง 

 - ดําเนนิการจดัพิมพและ เผยแพรใหกับภาคีเครือขายและชมรมผูสูงอายุท่ัวไป  

ผลท่ีเกิดขึ้น 
 - ไดเมนูอาหารจากผักและผลไม ท่ีมีคุณคา ถูกหลักโภชนาการ และมีประโยชน เหมาะสมกับ 
    ผูสูงอายุตามวัฒนธรรมทองถ่ิน จํานวน 17 เมน ู
 - ไดเผยแพรเมนูอาหารทองถ่ินท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ ใหกับภาคีท่ีเกีย่วของและผูสูงอายุ   
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3. การบริหารจัดการโครงการฯใหมีประสิทธิภาพในการดําเนินงาน           
กิจกรรมท่ี 3.1. การติดตาม ใหคําปรึกษา  แนะนํา  ประสานงานกับกลุมเปาหมายของโครงการฯ 
วัตถุประสงค 
 - เพื่อติดตาม ใหคําปรึกษาแนะนํา ประสานงานชมรมผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ/โรงเรียน
   ผูสูงอายุ/ชมรมขาราชการเกษียณ กลุมเปาหมายของโครงการในดําเนินงานมีประสิทธิภาพและ
   ประสิทธิผล 
 - เพื่อสงเสริมและสนับสนุนใหการดําเนินงานเปนไปตามวัตถุประสงคท่ีต้ังไว 
กลุมเปาหมาย 
 - ชมรมผูสูงอายุในพื้นท่ีโครงการเดิม จํานวน   5 แหง (ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค, ชมรม 
                 ผูสูงอายุบานสวนมะมวง , ชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท, ชมรมผูสูงอายุบานวังมัน และชมรม 
                 ผูสูงอายุบานหนองกะเบา) 
 - อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน  จํานวน 5 ชมรมๆละ 10 คน รวม 50 คน 
 - โรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน 10 แหง (โรงเรียนผูสูงอายุตําบลหวยงู , โรงเรียนผูสูงอายตํุาบล 
                 บานกลวย, โรงเรียนผูสูงอายุตําบลวังตะเคียน, โรงเรียนผูสูงอายุตําบลบอแร, โรงเรียนผูสูงอาย ุ
                 ตําบลวังหมัน, โรงเรียนผูสูงอายุตําบลอูตะเภา, โรงเรียนผูสูงอายุตําบลบางขุด,โรงเรียนผูสูงอายุ 
                 ตําบลสะพานหิน, โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเท่ียงแท และโรงเรียนผูสูงอายุตําบลหางน้ําสาคร) 
              - ชมรมขาราชการเกษียน จํานวน 2 อําเภอ  (ชมรมขาราชการเกษียนอําเภอวดัสิงห,และชมรม 
                ผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร 
วิธีการดําเนินงาน  
 - ลงพื้นท่ีติดตามงาน  ใหคําปรึกษาแนะนํา กับกลุมเปาหมาย ดังนี ้
      1. ชมรมผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานในโครงการเดิม  5 แหง จํานวน  12 คร้ัง  
      2. โรงเรียนผูสูงอายุ 10 แหง     จํานวน  12 คร้ัง 
     3. ชมรมขาราชเกษยีณ 2 อําเภอ จํานวน 12 คร้ัง  
 - ประสานงานกับหนวยงาน  องคการปกครองสวนทองถ่ิน ภาครัฐ/เอกชน ท่ีเกีย่วของในการ   
    ดําเนินงานเพื่อสนับสนุนงานพื้นท่ี 
ผลท่ีเกิดขึ้น 
- ชมรมผูสูงอายุ /อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานในพืน้ท่ีโครงการเดิมยังดําเนินกิจกรรมตอเนื่อง 
- โรงเรียนผูสูงอายุ ท้ัง 10 แหง ไดนําความรูคุณคาผักและผลไม ไปเปนหลักสูตรการเรียนการสอน   
   ใหกับนักเรียนท่ีเปนผูสูงอายุ ไดมีความรูความเขาใจและไปปฏิบัติตอตนเองและคนในครอบครัว 
    ของผูสูงอายุ 
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-  ชมรมขาราชการเกษียน 2 อําเภอ ไดนําความรูเกี่ยวกบัคุณคาผักและผลไมไปปฏิบัติตอตนเองและ 
    ครอบครัว  
-  ชมรมผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน /โรงเรียนผูสูงอายุ/ขาราชการเกษียน 
    มีประสิทธิภาพ  และประสิทธิผลในการนําความรูเกีย่วกับคุณคาผัก/ผลไมไปดูแลตนเองและ 
     ครอบครัวรวมท้ังดูแลผูสูงอายุในชุมชนของตนเอง 
 - โครงการสามารถบรรลุตามวัตถุประสงคท่ีต้ังไว 
กิจกรรมท่ี 3.2. สรุปผล/ปรับปรุง การดําเนนิงานโครงการฯ 
วัตถุประสงค 
 - เพื่อใหผูเกีย่วของในโครงการไดทราบผลการดําเนนิงานและไดแสดงความคิดเหน็พรอมท้ัง 
   เสนอแนะการปรับปรุงโครงการฯคร้ังตอไป 
กลุมเปาหมาย   จํานวน  60 คน ดังนี ้
 - ตัวแทนชมรมผูสูงอายุ  จํานวน  5 แหงๆ ละ 3 คน รวม  15 คน 
 - อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน  จํานวน 5 แหงๆ ละ 2 คน รวม 10 คน 
 - อปท./รพ.สต. ในพื้นท่ี  รวม  5 คน 
 - โรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน  10 คน 
 - ชมรมขาราชการเกษียน 6 คน 
 - ผูประสานงานและ คณะทํางานโครงการฯ จํานวน 3  คน 
 - นักวิชาการ/เขตพื้นท่ี  5 คน 
 - หนวยงานท่ีเกี่ยวของและ สกว. จํานวน  6 คน 
วิธีการดําเนินงาน 
 - ประสานงานกับผูเกี่ยวของของโครงการประกอบไปดวย ชมรมผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ
   ท่ีบาน/อปท./รพ.สต./โรงเรียนผูสูงอายุ/ ชมรมขาราชการเกษียน เพื่อเขารวมเวทีสรุปบทเรียน 
 - จัดเวทีสรุปบทเรียน โดยเชิญผูเกี่ยวของในโครงการฯ  รวมเวทีนําเสนอผลการดําเนินงานโครงการ
   จํานวน 66 คน เม่ือวันท่ี 22 กุมภาพันธ พ.ศ. 2562  ณ โรงเรียนผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท ตําบลหวยงู 
   อําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท 
 - รายละเอียดการจัดเวทีสรุปบทเรียนมีดังนี ้ 
    1. การกลาวตอนรับผูเขาเวทีสรุปบทเรียนฯ (นายวันชัย เลิศฤทธ์ิ นายกสมาคมพัฒนา                       
                      ผูประกอบการผูสูงอายุชนบท)  และนําเสนอการดําเนินโครงการการขยายผลคุณคาผักและ           
                      ผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอายุและชมรมเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาทท่ีผานมา (นางยุพิน   
                      ขํานิล)  ผูรับผิดชอบโครงการ 
    2.รูปแบบการดําเนินงานของโรงเรียนผู สูงอายุ ตําบลหวยงู โดย  นายเลิศฤทธ์ิ   พลนิกร                 
          นายกเทศมนตรีตําบลหวยงู 
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    3. การแบงกลุมระดมความคิดเห็นในการดําเนินงานการดําเนินโครงการฯ ของกลุมเปาหมายท่ีได
        เขารวมโครงการฯ จํานวน 3 กลุม ตามหัวขอดังตอไปนี้ 
  ขอ 1  ทานมีความคาดหวังอะไรบางจากการเขารวมโครงการ...? 
  ขอ 2  จากการเขารวมโครงการ ทาน/ชมรมผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงอะไรบาง...? 
  ขอ 3 ขอดีขอเสีย จากการเขารวมโครงการ...? 
  ขอ 4  ปญหาและอุปสรรคในการเขารวมโครงการ...? 
  ขอ 5 การบริโภคผักและผลไมในผูสูงอายุอยางตอเนื่องควรทําอยางไร...? 
   4. นําเสนอผลการแสดงความคิดเห็น/ขอเสนอแนะ ตอโครงการฯ ของแตละกลุมยอย 
     5. สรุปผลการประชุมเวทีสรุปบทเรียนโครงการฯ 
       โดย นางยพุิน ขํานิล  เลขาธิการสมาคมพัฒนาผูประกอบการผูสูงอายุชนบท (ผูรับผิดชอบ 
                    โครงการ) 
ผลท่ีเกิดขึ้น 
 - ผูเกี่ยวของในโครงการไดทราบผลการดําเนินงาน และไดแสดงความคิดเห็น ตอโครงการฯท้ังขอดี 
    ขอเสีย ปญหา/อุปสรรค  และแนวทางในการปรับปรุงการดําเนินงานคร้ังตอไป 
 - ไดขอคิดเห็น/ขอเสนอแนะ ตอโครงการ พอสังเขปดังนี ้
    กลุมท่ี 1 ชมรมผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 
   ขอ 1  ทานมีความคาดหวังอะไรบางจากการเขารวมโครงการ...? 
   - ไดความรูเร่ืองการดูแลสุขภาพตนเองและผูอ่ืน 
   - มีสุขภาพดีแข็งแรง ท้ังกาย-ใจ 
   - มีเมล็ดพันธุผักผลไมท่ีมีคุณภาพ ขยายพันธุตอได 
   - ไดความรูเกี่ยวกับคุณคาของผักผลไม 
   - การทําอาหารจากผักและผลไม 
   - ทําอยางไรใหเด็ก/ผูสูงอายุไดกินผักผลไม 
 
  ขอ 2  จากการเขารวมโครงการ ทาน/ชมรมผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงอะไรบาง...? 
   - มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการบริโภคผักผลไมดีข้ึน 
   - มีสุขภาพดีข้ึนไมอึดอัด  โดยการกินผักผลไมจะขับถายดี 
    - เจตคติท่ีดีในการรับประทานอาหาร 
   - มีความรูเร่ืองการกินผักผลไมมากข้ึนและถูกตอง 
   - มีการปลูกผักและผลไมปลอดสารพิษไวกินเองมากข้ึน 
   - มีการปรุงอาหารทานเองโดยใชสารปรุงรสนอยลง 
   - มีกิจกรรมทํารวมกันทําใหเกิดความสามัคคี 
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                  ขอ 3  ขอดีขอเสีย จากการเขารวมโครงการ...? 
   ขอดี 
   - ผูเขารวมโครงการไดความรูในการเลือกทานผักและผลไมเหมาะสมกับตัวเอง 
                                      - ทําอาหารทานเอง  ทําจากผักและผลไม 
                                      - เด็กผูสูงอายุไดทานผักผลไมเพิ่มข้ึน 
   - มีการรวมกลุมทํากิจกรรมอยางตอเนื่อง 
   - รูจักเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย 
   - ไดความรูคุณคาของผักผลไมมากข้ึน 
   - มีรายไดจากการปลูกผักและผลไมเพิ่มข้ึน 
   - สรางความสามัคคีในหมูคณะ 
   ขอเสีย 
   - ขยายกลุมเปาหมายใหมากข้ึน 
   - วัสดุอุปกรณสนับสนุนไมเพียงพอในบางจุด 
   - งบประมาณไมมีในการทํากิจกรรมและเปล่ียนรูคุณคาผักและผลไม 
  ขอ 4  ปญหาและอุปสรรคในการเขารวมโครงการ...? 
   - สมาชิกอายุมากข้ึนมารวมกิจกรรมไมไดตองหาสมาชิกเพิ่มข้ึน 
  ขอ 5 การบริโภคผักและผลไมในผูสูงอายุอยางตอเนื่องควรทําอยางไร...? 
   - ควรจัดกิจกรรมตอเนื่องทุกๆเดือน 
   - ปลูกผักผลไมทานเองตอเนื่อง 
   - เมนูอาหารเล้ียงผูสูงอายุเนนพืชผักผลไม 5 สี 
    - สรางเครือขายในกลุมเด็กเยาวชนในโรงเรียน/ปลูกจิตสํานึกในชุมชน  
   -สนับสนุนงบประมาณในการดําเนินงานอยางตอเนื่อง 
   - ติดตามประเมินผลโครงการอยางตอเนื่องทุกป 
    
  กลุมท่ี 2 ชมรมขาราชการเกษียณ 
  ขอ 1  ทานมีความคาดหวังอะไรบางจากการเขารวมโครงการ...? 
   - อยากไดความรูประโยชนของผักผลไมสีตางๆ 
   - อยากมีสุขภาพดีข้ึน 
   - อยากใหชุมชนนําความรูและผลผลิตมาแลกเปล่ียน 
   - นําความรูไปขยายผล 
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  ขอ 2 จากการเขารวมโครงการ ทาน/ชมรมผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงอะไรบาง...? 
   - ไดรับความรูวาผักสีตางๆมีประโยชนอยางไรและสัดสวนในการกินผักผลไม 
                                         แตละคร้ัง 
   - เปล่ียนพฤติกรรมการกินอยูอยางถูกวิธีมากข้ึน 
   - ทําใหมีสุขภาพดีข้ึน 
                                       - จัดทําอาหารจากผล/ผลไมมากข้ึน 
                                       - ปลูกไวกินเอง  
  ขอ 3 ขอดีขอเสีย จากการเขารวมโครงการ...? 
    ขอดี 
   - ไดรับความรูคุณคาผักและผลไมอยางแทจริง 
   - นําความรูไปส่ังสอนลูกหลานได 
   - นําความรูไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน 
   - มีสุขภาพดี 
                                      - มีเมล็ดพันธุดีไปขยายตอได ไมตองซ้ือ 
   ขอเสีย 
   - โครงการนี้มาสูชุมชนชาไป 
   - ใหความรูอยางเดียวแตไมมีกิจกรรมตอเนื่อง 
  ขอท่ี 4  ปญหาและอุปสรรคในการเขารวมโครงการ...? 
   - ขาดกิจกรรมทํารวมกัน ไมตอเนื่อง 
   - บุคลากรท่ีจะเขารวมโครงการหายากชุมชน 
  ขอ 5 การบริโภคผักและผลไมในผูสูงอายุอยางตอเนื่องควรทําอยางไร...? 
   - ควรทําตอ 
   - ทําส่ือเอกสารแจกเพ่ิม 
   - เสียงตามสายใหความรูเร่ืองผักและผลไมกับบุคคลท่ัวไปดวย 
   - ประชุมทบทวนความรูเร่ืองผักและผลไมทุกป 
   - ทําอาหารมารับประทานรวมกันในวันประชุม 
   - สงเสริมการปลูกผักกินเองโดยใหโครงการสนับสนุนเมล็ดพันธุหรือพันธุไม 
   - นําผลผลิตท่ีไดมาแลกเปล่ียนแบงปนกัน 
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  กลุมท่ี 3 โรงเรียนผูสูงอายุ 
   ขอ 1  ทานมีความคาดหวังอะไรบางจากการเขารวมโครงการ...? 
                                              - อยากเห็นผูสูงอายุ มีความสุขเรียนรูกับคนในวัยเดียวกัน 
                                              - อยากไดความรูไปถายทอดใหกับโรงเรียนผูสูงอายุ 
           - ไดรับความรูเร่ืองคุณคาผลไมกับผักประโยชนตางๆเพ่ือไปบอกกับ 
              ครอบครัว และเพื่อตัวเอง 
           - อยากใหผูสูงอายุปลูกผักไวกิน เปนการออกกําลังกายไปในตัว 
           - เร่ิมจากครัวเรือนไปสูชุมชน 
           - ไดรับการสนับสนุนงบประมาณ 
   ขอ 2 มีการเปล่ียนแปลงอะไรบางในกลุม 
             - บูรณาการไปกับเศรษฐกิจพอเพียง เปนหลักสูตรในการเรียนการสอนใน 
                                                โรงเรียนผูสูงอายุ 
           - การความรูไปใชกับตนเองและครอบครัวได 
           - ผูสูงอายุมีสุขภาพดีข้ึน 
           - ผูสูงอายุมีรายไดจากการปลูกผัก 
           - ผูสูงอายุปลูกผักเพิ่มข้ึน 
   ขอ 3 จากการเขารวมโครงการ ทาน/ชมรมผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงอะไรบาง...? 
     ขอดี 
    - รูคุณคาผักและผลไมโภชนาการ 
    - ผูสูงอายุแลกเปล่ียนความรูกัน 
    - มีกิจกรรมทํารวมกันทําใหเกิดเพื่อนเพิ่มข้ึน 
    - รูจักการแบงปน 
                                                   - สามารถเอาความรูไปสอนในรุนตอไปได 
    ขอเสีย 
    - ไมมีการสนับสนุนงบประมาณในการทํากิจกรรม 
    - เมล็ดพันธุผักท่ีแจกนอยไป 
   ขอ 4  ปญหาและอุปสรรคในการเขารวมโครงการ...? 
    - นักเรียนผูสูงอายุไปดูงานดานเกษตร 
    - ผูสูงอายุเม่ือเรียนจบแลวไมยอมออก 
    - ผูนําใหความสําคัญกับนักเรียนผูสูงอายุเกินไป 
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   ขอ 5 การบริโภคผักและผลไมในผูสูงอายุอยางตอเนื่องควรทําอยางไร...? 
     - บอกเพื่อนตอใหบริโภคผักผลไมประโยชนตางๆตอสุขภาพ 
    - ปลูกฝงการปลูกผักไปสูโรงเรียนในทองถ่ินโรงเรียนผูสูงอายุ 
                                                      - นําความรูคุณคาผักผลไมไปสอนนกัเรียนผูสูงอายุ ในรุนตอไป 
กิจกรรมท่ี 3.3.  สรุปผลการดําเนินงานโครงการฯตอผูสนับสนุนโครงการ 6 เดือน/คร้ัง 
วัตถุประสงค  
 - เพื่อใหผูเกี่ยวของในโครงการฯ และสํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.) ไดรับทราบ     
   ผลการดําเนินงานของโครงการ 
กลุมเปาหมาย 
 - ชมรมผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 5 แหง  
 - โรงเรียนผูสูงอายุ 10  แหง 
 - ชมรมขาราชการเกษียน 2 อําเภอ 
 - นักวิจยั/ผูประสานงาน 
 - สํานักงานกองทุนสนบัสนุนการวจิัย (สกว.) 
วิธีการดําเนินงาน 
 - รวบรวมรายละเอียดการดําเนินงานโครงการ สรุป จัดทําเปนรายงานความกาว คร้ังท่ี  1 ใหกับ  
    สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย  (สกว.)  ผู เกี่ยวของในโครงการ ไดรับทราบผลการ               
    ดําเนินงานท่ีผานมา 
 - จัดทํารายงานความกาวหนาคร้ังท่ี 1 จํานวน 5 ชุด สงให สกว. 4 ชุด และเก็บไวท่ีโครงการ 1 ชุด 
ผลท่ีเกิดขึ้น 
 - ผูเกี่ยวของในโครงการฯ และสํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย   (สกว.)  ไดรับทราบผล 
    การดําเนินงาน 

กิจกรรมท่ี 3.4.  การบริหารจดัการโครงการเพื่อใหมีประสิทธิภาพและคุณภาพในการดําเนินงานในดาน 
             บุคลากร นักวิชาการ การประสานงาน คาใชสอยท่ัวไป 
วัตถุประสงค 
 - เพื่อใหการบริหารจัดการโครงการเกิดประสิทธิภาพและคุณภาพในการดําเนินงาน 
กลุมเปาหมาย 
 - ชมรมผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 5 แหง  
 - โรงเรียนผูสูงอายุ 10  แหง 
 - ชมรมขาราชการเกษียน 2 อําเภอ 
 



50 
 

 

 - นักวิจยั/ผูประสานงาน 
 - สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวจิัย (สกว.) 
 
 
วิธีการดําเนินงาน 
 - สนับสนุนคาใชจายในการดําเนินงานโครงการ ไดแก คาตอบแทนนักวิจัย/ผูประสานงาน/        
    นักวิชาการ 
 - สนับสนุนคาใชจายในการติดตอประสานงานและคาใชจายสํานักงาน 
ผลท่ีเกิดขึ้น 
 - เกิดประสิทธิภาพและคุณภาพในการดําเนินงานโครงการและสามารถบรรลุวัตถุประสงคท่ีวางไว 
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บทท่ี  3 
บทเรียนการทํางาน 

 สมาคมพัฒนาผูประกอบการผูสูงอายุชนบท ไดดําเนินงานดานผูสูงอายุ ซ่ึงยึดหลักการสรางระบบ
กลไกการทํางานของผูสูงอายุโดยใหผูสูงอายุในชุมชนไดรวมตัวกันจัดต้ังเปนชมรมผูสูงอายุ    ในแตละ
หมูบานข้ึน และไดสงเสริมกิจกรรมตามความตองการของผูสูงอายุในแตละชมรมผูสูงอายุ ประกอบไปดวย 
1. ดานสุขภาพ  2. ดานสังคม  3. ดานส่ิงแวดลอม   4. ดานสวัสดิการ 5. ดานการศึกษา       6. ดานเศรษฐกิจ    
7. ดานศาสนา   และ 8. ดานศิลปวัฒนธรรม    

 

 
- กิจกรรม 4 ส/ศ สําหรับชมรมผูสูงอายุ- 

 
 ในการดําเนินงานดานพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุสวนใหญจะประสบปญหาใน
เร่ืองสุขภาพ  ท้ังทางดานรางกาย   เนื่องจากมีโรคประจําตัว  เชน เบาหวาน  ความดัน  หัวใจ  และโรคปวด
ขอ ปวดกระดูก  และทางดานจิตใจ  เหงาวาเหว  อยูคนเดียว  เครียด ไมมีคนดูแล บางรายชวยเหลือตัวเอง
ไมได   เพราะลูกหลานออกไปทํางานนอกบานหรือตางจังหวัด เนื่องจากมีฐานะยากจน การเจ็บปวยจากการ
มีสุขภาพเส่ือมโทรม ส่ิงท่ีตามมา คือ ความสามารถในการประกอบอาชีพลดลง  และการขาดแคลนรายได
ในท่ีสุด    

             ป พ.ศ. 2559 สมาคมฯ ไดดําเนินโครงการวิจัย” การผลิตและการบริโภคผักผลไมไทยในผูสูงอายุ
จังหวัดชัยนาท  กลุมเปาหมาย คือผูสูงอายุในชุมชนชนบท จํานวน 5 แหง   (ชมรม) คือ ชมรมผูสูงอายุบาน
สวนมะมวง  ชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน  ชมรมผูสูงอายุบานเที่ยงแท ชมรมผูสูงอายุบานหนองกะเบา และ
ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม               
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ใหภาคีท่ีเกี่ยวของและผูสูงอายุ รวมท้ังเพื่อหารูปแบบและกิจกรรมที่เหมาะสมกับกลุมเปาหมาย โดยการมี
สวนรวมของชุมชน   องคการปกครองสวนทองถ่ิน  บุคลากรดานสาธารณสุขและเอกชน  ในการสงเสริม
คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ  ดานสุขภาพมีองคประกอบ  3  ดาน  คือ 1. องคความรูในการดูแลสุขภาพ กิจกรรม
เหมาะสมและตอเนื่อง,    การใหความรูท่ีถูกตอง, เอกสารและส่ือแพรแพรเหมาะสม  2. ทุนสนับสนุนจาก 
ผูสูงอายุ   กิจกรรมเสริมรายได  องคการปกครองสวนทองถ่ิน (อปท.) ภาครัฐ/เอกชน  3. ภาคีสวนรวม  
ครอบครัว/คนในชุมชน,   อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน (อผส.),   อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 
(อสม.),   บุคลากรหนวยงานสาธารณสุข,  วัดและโรงเรียน ซ่ึงเปนปจจัยสนับสนุนใหกับผูสูงอายุไดมี
สุขภาพท่ีดี       มีความสุข 
 

 
- องคประกอบในการเสริมสรางคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 

สมาคมพัฒนาผูประกอบการผูสูงอายุชนบท ไดใหความสําคัญเกี่ยวกับปญหาดานสุขภาพของผูสูงอายุ  จึง
ไดดําเนินโครงการวิจัยท่ีมุงเนนพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ โดยจะศึกษาการบริโภคผักและผลไมเพื่อ
สุขภาพในผูสูงอายุ      เนื่องจากการบริโภคผักผลไมเปนประจํา   ทําใหลดความเส่ียงในการเปนโรคเร้ือรังท่ี
เกิดจากการเส่ือมของรางกาย  เชน  โรค   Alzheimer  โรคเบาหวาน    โรคมะเร็ง โรคความดันโลหิต ฯลฯ  
ภายใตโครงการการผลิตและการบริโภคผลไมไทยในผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท ทําใหผูสูงอายุมีการดูแล
สุขภาพมากขึ้น และไดรูปแบบการมีสวนรวมของชุมชน  องคกรปกครองสวนทองถ่ิน   บุคลากรดาน
สาธารณสุขและเอกชน (ในป พ.ศ. 2559) ในการดูแลผูสูงอายุ 
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              ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้จะเนนการขยายผล คุณคาผักและผลไม เพื่อเสริมสรางความย่ังยื่นไปยัง
โรงเรียนผูสูงอายุ 10 แหง ชมรมขาราชการเกษียน 2 แหง (อําเภอ)  วิทยากรทองถ่ิน 10 คน  อาสาสมัครดูแล
ผูสูงอายุท่ีบาน เครือขายชมรมผูสูงอายุ และติดตามงานโครงการ การผลิตและการบริโภคผักและผลไมไทย
ในผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 

 
- กลุมเปาหมายโครงการการขยายผลคุณคาผักและผลไมฯ- 

 
               การดําเนินงานโครงการ การขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอายุ และชมรม
เครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท ไดมีบทเรียนในการดําเนินงานท่ีสําคัญดังนี้ 

บทเรียนสําคัญ : 1.  ดานขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคผักและผลไมของชมรมขาราชการเกษียน 2 อําเภอ 

              จากการสํารวจขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคผักและผลไมในชีวิตประจําวันของขาราชการเกษียน
อําเภอวัดสิงหและขาราชการชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร  อําเภอเมืองชัยนาท  จังหวัดชัยนาท       
มีผูสูงอายุท่ีเขารวมโครงการ  จํานวน 100  คน  แยกเปนเพศชาย  รอยละ 42  เพศหญิง  รอยละ 58   ผูสูงอายุ
ท่ีเปนเพศหญิงจะมีจํานวนมากกวาเพศชาย ซ่ึงสอดคลองกับโครงสรางประชากรผูสูงอายุไทยท่ีมีผูสูงอายุ
หญิงมากกวาผูชาย   ชวงอายุของผูสูงอายุท่ีเขารวมโครงการมีผูสูงอายุวัยตน  รอยละ 40 วัยกลาง รอยละ 52     
และวัยปลาย  อายุ 80 ปข้ึนไป   รอยละ 8  จะเห็นไดวาผูสูงอายุในวัยกลางเปนผูเขารวมโครงการมากท่ีสุด  
เนื่องจากขาราชการเกษียณมีสุขภาพแข็งแรง หรือเปนวัยสูงอายุท่ีติดสังคม (ชวยเหลือตนเองไดชวยเหลือ
ผูอ่ืนได) สําหรับดานการศึกษา สวนมากจบปริญญาตรีรอยละ 67   จบปวช./ปวส/อนุปริญญา รอยละ 17 
และสูงกวาปริญญาตรีรอยละ 8  ขาราชการเกษียนสวนมากมีการศึกษาดี  
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 ดานสุขภาพของสมาชิกชมรมขาราชการเกษียณท่ีไดตอบแบบสอบถาม พบวามีโรคประจําตัว       
84 คน (รอยละ 84)    ไมมีโรคประจําตัว 16 คน (รอยละ 16)    แสดงวาขาราชการเกษียณสวนมากมีโรค
ประจําตัวในเร่ืองการเจ็บปวยพบวาโรค  5 อันดับแรก มีดังนี้  อับดับท่ี (1) โรคความดันโลหิตสูง  จํานวน  
41 คน (รอยละ 48.81)    อันดับท่ี (2) โรคไขมันในเลือดสูง  จํานวน 14 คน (รอยละ 16.67)  อันดับท่ี(3) 
เบาหวาน จํานวน 12 คน  (รอยละ 14.29)   อันดับท่ี (4) โรคหัวใจ จํานวน 5 คน  (รอยละ 5.95)   และอันดับ
ท่ี (5) ภูมิแพ จํานวน 4 คน (รอยละ 4.76) 

 ดานพฤติกรรมในการบริโภคอาหารพบวาผูสูงอายุท่ีรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ/วันจํานวน 90 คน 
(รอยละ 90.00)    รับประทานอาหาร 2 ม้ือ/วัน   จํานวน 8 คน  (รอยละ 8.00)   รับประทานอาหารมากกวา     
3 ม้ือ/วัน  จํานวน 2 คน (รอยละ 2.00)    และไมมีการรับประทานอาหาร 1 ม้ือ/วัน สรุปผูสูงอายุในโครงการ
สวนใหญรับประทานครบ 3 ม้ือ มากกวาถึงรอยละ 90.00  และมีอาหารเพียงพอในการดํารงชีวิต 

 เมนูอาหารที่ผูสูงอายุชอบรับประทาน 5 อันดับแรก  คือ  อันดับท่ี (1) น้ําพริกผักตม/ผักสด จํานวน 
47 คน (รอยละ 47.00)   อันดับท่ี(2)  ตมจืด จํานวน 20 คน (รอยละ20.00)  อันดับท่ี (3) แกงสม  จํานวน 17 
คน   (รอยละ 17.00)   อันดับท่ี (4)   แกงเผ็ด จํานวน 6 คน (รอยละ 6.00)    และอันดับท่ี  (5) แกงปา  จํานวน 
4 คน    (รอยละ 4.00)  จากขอมูลการรับประทานอาหารของขาราชการเกษียณ ชอบรับประทานเมนูอาหาร
น้ําพริก ผักสด/ผักตม  ตมจืด  แกงสม  แกงเผ็ด  แกงปา ซ่ึงเมนูดังกลาวจะมีผักเปนสวนผสมอยูจํานวนมาก
อยูแลว  จึงทําใหผูสูงอายุสวนใหญมีสุขภาพดี    

 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมในผูสูงอายุ  มีพฤติกรรมท่ีชอบรับประทานผัก  จํานวน 98 คน     
(รอยละ 98.00)   ไมชอบรับประทานผัก  จํานวน 2 คน (รอยละ 2.00)   มีพฤติกรรมท่ีชอบรับประทานผลไม 
จํานวน 100  คน (รอยละ 100.00)   จากขอมูลท่ีได แสดงใหเห็นวาขาราชการเกษียณในโครงการสวนใหญ
ชอบรับประทานผักและผลไม  ท้ังในรูปของการรับประทานสด  / นํามาปรุงอาหาร / แปรูปอาหาร  สวน
ขาราชการเกษียณท่ีไมชอบรับประทานผักนั้น สาเหตุมาจากเค้ียวยากฟนไมดี หรือไมมีฟน  จึงทําให
รับประทานยากและลําบากจึงทําใหไมชอบรับประทาน   ระยะเวลาในการรับประทานผัก  รับประทานทุก
วัน จํานวน 80 คน (รอยละ 80.00) รับประทานสัปดาหละ 3-4 วัน จํานวน 18 คน (รอยละ 18.00) และ
รับประทานเดือนละ 3-4 วัน จํานวน 2 คน (รอยละ 2.00)  ระยะเวลาในการรับประทานผลไม  รับประทาน
ทุกวัน จํานวน 72 คน (รอยละ 72.00) รับประทานสัปดาหละ 3-4 วัน จํานวน 28 คน (รอยละ 28.00) จาก
ขอมูลพบวาขาราชการเกษียณสวนใหญรับประทานผักและผลไมเกือบทุกวัน 
                การสํารวจขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของขาราชการเกษียณทําใหทราบวาผูสูงอายุมีโรค
ประจําตัว เจ็บปวย ถึงรอยละ 84   และไมมีโรคประจําตัว รอยละ 16  ซ่ึงเกิดจากการเส่ือมของสังขารยอม
สงผลตอสุขภาพ รวมท้ังขาราชการเกษียณสวนใหญยังขาดความรูในดานวิธีบริโภคผัก/ผลไมใหถูกตอง,    
คุณคาและประโยชนจากผักและผลไม, วิธีการเลือกเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัย  
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               จากขอมูลท่ีได  ของชมรมขาราชการเกษียน เม่ือเปรียบเทียบกับชมรมผูสูงอายุ ในดานวัฒนธรรม
การบริโภค สวนใหญขอมูลใกลเคียงกัน ท้ังดานสุขภาพ  พฤติกรรมการบริโภค  ตลอดจนเมนูอาหาร รวมท้ัง
ดานองคความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม 5 สี ซ่ึงโครงการจะไดนําไปดําเนินการจัดกิจกรรมเสริมความรู
เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมใหกับชมรมขาราชการเกษียณตอไป   

บทเรียนสําคัญ  1.  จากกระบวนการเสริมสรางความรูใหกับโรงเรียนผูสูงอายุ  ชมรมขาราชการเกษียณ          
      วิทยากรประจําทองถ่ิน  อาสาสมัคร ดูแลผูสูงอายุท่ีบาน และเครือขายชมรมผูสูงอายุ 

 การสงเสริมความรูในเร่ืองคุณคาผักและผลไมเปนปจจัยหนึ่งท่ีสําคัญเปนอยางยิ่งท่ีทําใหผูเขารับ
การอบรมเช่ือม่ันและม่ันใจในการบริโภคผักและผลไมเพื่อใหเกิดประโยชน โครงการไดใชชุดความรูเร่ือง 
“คุณคาผักและผลไม” ของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.) เปนเคร่ืองมือในการสงเสริมความรู
ใหกับกลุมเปาหมายในกิจกรรมของโครงการฯ จํานวน 3 กลุม  คือ 
                  1.) โรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน 10 แหง   ดําเนินการจัดต้ังโดย องคการปกครองสวนทองถ่ิน 
(อบต./เทศบาล)   ตามโยบายของ กรมสงเสริมการปกครองทองถ่ิน  ในการใหความรูแกผูสูงอายุท่ีมีอายุ
ต้ังแต 60 ปข้ึนไปในทุกๆ ดาน โดยมีหลักสูตรเพื่อใหผูสูงอายุไดเรียนรูพรอมพัฒนาตนเองในการใชชีวิต
อยางมีความสุข  มีท้ังภาควิชาการและการฝกปฏิบัติ  ตามความตองการและเหมาะสมกับผูสูงอายุ  
เนื้อหาวิชาคลอบคลุมในทุกๆ ดานท่ีเกี่ยวกับของผูสูงอายุ เชน  ความรูดานสุขภาพผูสูงอายุ  ดานกฎหมายท่ี
นารูสําหรับผูสูงอายุ  ดานศาสนา  ดานการงานและอาชีพ  ดานศิลปวัฒนธรรมทองถ่ิน  ดานสังคมศึกษา 
ฯลฯ  ซ่ึงการเปดการเรียนการสอนโรงเรียนผูสูงอายุ จะมีผูสูงอายุมาสมัครเรียนแตละรุนๆ ละ 50-70 คน แต
ละรุนใชเวลา 60-80 ช่ัวโมง ทําการเรียนการสอน เดือนละ 2-4 วัน เม่ือเรียนครบหลักสูตรมีการมอบ
ประกาศนียบัตรใหกับผูสูงอายุท่ีผานการเรียนการสอน  การนําชุดความรูเร่ือง คุณคาผักและผลไม (ผักผลไม 
5 สี) สูโรงเรียนผูสูงอายุเปนชองทางหนึ่งท่ีจะทําใหผูสูงอายุไดรับความรูความเขาใจที่ถูกตองในการบริโภค
ผักและผลไมเหมาะสมกับวัยตนเอง   
                  การดําเนินงานขยายผลสูโรงเรียนผูสูงอายุคร้ังนี้ สมาคมฯ ไดคัดเลือกและประสานไปยัง 
องคการปกครองสวนทองถ่ินแตละแหง  สงคณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ,เจาหนาท่ีองคการปกครองสวน
ทองถ่ิน, เจาหนาท่ีสาธารณสุขในพื้นท่ี จํานวน 5 คน/โรงเรียน  มาเขารับการอบรมเพื่อนําความรูไปถายทอด
ตอผูสูงอายุท่ีมาเรียนในโรงเรียนผูสูงอายุ พรอมกันนี้ไดมอบหนังสือทุกวันทุกวัยกินผลไมหลากหลายคุณคา   
แผนพับ    ส่ือวีดีทัศน  นําไปใชประกอบการเรียนการสอน หลังจากนั้นสมาคมฯ ไดลงพื้นท่ีไปติดตามเยี่ยม
ชมพรอมใหคําปรึกษาในการนําความรูเร่ือง คุณคาผักและผลไม ไปถายทอดใหกับผูสูงอายุ  เพื่อเปนการ
กระตุนใหผูสูงอายุไดบริโภคผักและผลไมเพิ่มมากข้ึน สมาคมฯ ไดมอบเมล็ดพันธุผักใหกับผูสูงอายุนําไป
ปลูกในพ้ืนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุและพ้ืนท่ีของตนเอง ผูสูงอายุไดนําผลผลิตท่ีไดมาแลกเปล่ียนเรียนรูซ่ึงกัน
และกัน กลาวคือนําเมล็ดพันธุไปเพาะกลาแลวนํามาแจกเพ่ือนๆ ผลผลิตท่ีสามารถบริโภคไดนํามาแบงปน 
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กันหรือนํามาจัดทําเปนเมนูอาหารบริโภครวมกัน   การขยายผลสูโรงเรียนผูสูงอายุเปนการบูรณาการท่ี
ไดผลดีเปนอยางยิ่งทําใหเกิดประโยชนตอผูสูงอายุ และทําใหผูสูงอายุ ไดรับความรูท่ีถูกตองและเปน
ประโยชน  เชน การเลือกผักท่ีปลอดสารพิษ หรือบางรายปลูกผักไวทานเอง  บางรายปลูกผัก/ผลไมอยูแลวก็
ปลูกเพิ่ม ผูสูงอายุมีการบริโภคผัก/ผลไมเพิ่มข้ึน ทําใหระบบขับถายดี  สงผลใหผูสูงอายุมีความสุข มีการ
ดูแลสุขภาพมากข้ึน  ผูสูงอายุบางรายปลูกผัก/ผลไม ขายในหมูบานทําใหมีรายไดดวยเชนกัน  และท่ีสําคัญ
โรงเรียนผูสูงอายุไดบรรจุชุดความรูเร่ืองคุณคาผักและผลไมไวเปนหลักสูตรการเรียนการสอนในรุนตอไป 
เพราะ มีเนื้อหาวิชาท่ีเปนประโยชนตอผูสูงอายุท่ีสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได  

 2.) ชมรมขาราชการเกษียณ   เปนชมรมท่ีขาราชการเกษียณจัดต้ังกันเอง  โดยการระดมทุนเปน
คาใชจายในการจัดกิจกรรมกันเอง  สมาชิกสวนใหญฐานะดี  มีรายไดประจํา  กิจกรรมประกอบไปดวย มี
การประชุมพบปะกันเดือนละ 1 คร้ัง  สวดมนตไหวพระ  ช้ีแจงรายรับรายจายของชมรม จัดกิจกรรมวันคลาย
เกิดใหกับสมาชิก  แลวรับประทานอาหารรวมกัน  บางคร้ังไปเยี่ยมสมาชิกท่ีเจ็บปวย  ซ่ึงมีกิจกรรมไม
หลากหลายเหมือนชมรมผูสูงอายุ  การแนะนําใหความรูในเร่ืองตางๆ ใหกับสมาชิกมีนอย   เพราะหนวยงาน
ราชการคิดวาขาราชการเกษียณมีความรูมากแลว   มีความหลากหลายอาชีพ   กิจกรรมจึงเนนการสาน
ความสัมพันธซ่ึงกันและกัน  โครงการฯ ไดประสานงานกับคณะกรรมการชมรมขาราชการเกษียณท้ัง 2 แหง 
คือชมรมขาราชเกษียนอําเภอวัดสิงหและชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร   (สมาชิกสวนใหญ
95% เปนขาราชการเกษียณ) ซ่ึงมีความยินดีเปนอยางยิ่งในการนําชุดความรูเร่ือง คุณคาผักและผลไม ไป
เผยแพรใหกับสมาชิก   ข้ันตอนแรกสมาคมฯ ไดเขาไปช้ีแจงรายละเอียดในการดําเนินงานโครงการซึ่ง
สมาชิกมีความกระตือรือรนท่ีสนใจเขารวมกิจกรรมเปนอยางมาก  กิจกรรมแรกท่ีดําเนินการคือการสํารวจ
ขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารในชีวิตประจําวันของสมาชิกชมรมฯ    กิจกรรมที่ 2 จัดเวทีแลกเปล่ียน
เรียนรูขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร  คืนสูสมาชิกชมรมฯ     กิจกรรมท่ี 3 การอบรมใหความรูเกี่ยวกับ
คุณคาผักและผลไมตอสุขภาพกับสมาชิกชมรม  และมอบหนังสือและแผนพับความรูเร่ือง ทุกวันทุกวัยกิน
ผักผลไมหลากหลายคุณคา  และติดตามใหคําแนะนําเขารวมกิจกรรมกับชมรมฯ ในทุกๆ เดือน มีการมอบ
เมล็ดพันธุผักใหกับสมาชิกนําไปปลูกไวบริโภคในครัวเรือน และการเพาะกลาผักนํามาแบงปน หลังจากท่ี
ไดดําเนินงานโครงการฯ เสร็จส้ิน สมาชิกชมรมขาราชการเกษียณท่ีไดเขารวมโครงการไดประโยชนดังนี้ 
 ก. ไดรับทราบขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของตนเองและสมาชิกในชมรมฯ ซ่ึงทําใหเห็น
      ภาพรวมตางๆ เชน ดานสุขภาพอนามัยและความเปนอยู  ดานพฤติกรรมการบริโภคผักและ        
      ผลไม ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ัวไป ฯลฯ จึงทําใหสมาชิกไดนําขอมูลมาแลกเปล่ียน
      เรียนรูซ่ึงกันสูการนําปรับไปใชในชีวิตประจําวันเพื่อใหมีสุขภาพที่ดีข้ึน งดการพึ่งพาหมอและ
      ยา กลาวคือ คนที่สุขภาพดีก็ไดแบงปนวาปฏิบัติตนอยางไรถึงกินอยูสุขสบาย คนท่ีเจ็บปวยก็ได
      แบงปนถึงสาเหตุในการเจ็บปวย นับวาเปนการเรียนรูท่ีไมเคยมีการแบงปนกันมากอน 
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          ข. ไดความรูในเรื่อง คุณคาผักและผลไม (คุณคาผักผลไม 5 สี) ซ่ึงสมาชิกชมรมฯ ท่ีเขารวมโครงการ                  
    มีความพึงพอใจเปนอยางมาก   เพราะไดความรูท่ีถูกตอง ชัดเจน เปนประโยชนตอตัวเองและ                  
    ผูสูงอายุ รวมท้ังไดผานงานวิจัยมาแลว หลังท่ีไดเขารับการอบรมจาก  ศ. เกียรติคุณ  ดร.ภญ.                    
    นันทวัน   บุณยะประภัศร   ทําใหไดรูวา ทําไมตองกินผักผลไม กินแคไหน (สัดสวนท่ีเหมาะสม               
    กับวัย) กินอยางไรใหถูกวิธี คุณคาผักและผลไม 5 สี  (เขียว เหลือง แดง สม มวง) สารออกฤทธ์ิ                   
    ทางชีวภาพ  สรุปตอบโจทยใหกับผูเขารวมอบรมได    คือ   กินถูกตอง  เหมาะสม  ทําใหได                    
    ประโยชนสูงสุด  
 ค. มีพฤติกรรมในการบริโภคผักและผลไมมากข้ึน   และถูกตอง  คือ   การนําความรูท่ีไดจากการเขา                
     รวมโครงการฯ นําไปปรับใชในการดําเนินชีวิตประจําวันของตนเองและ ครอบครัวได สงผล                    
     ใหผูสูงอายุมีกิจกรรมทําเพิ่มข้ึน (ปลูกผัก/ผลไม)  สุขภาพดีข้ึน 
 ง. มีความสุขไดเรียนรูในวัยเดียวกัน มีการแบงปนชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 

 
- การขยายผลความรูของวิทยากรประจําทองถ่ิน- 

 3.)วิทยากรประจําทองถ่ิน        เพื่อขยายผลเร่ือง คุณคาผักและผลไมใหตอเนื่อง/ยั่งยืนและท่ัวถึง   
จึงจําเปนท่ีจะตองมีวิทยากร ท่ีมีความรูในพื้นท่ีเพื่อจะไดนําความรูท่ีถูกตองไปเผยแพรใหกับกลุมเด็ก
เยาวชน  กลุมผูสูงอายุ  กลุมสตรี  กลุมแมบาน  กลุมเกษตรกร  กลุมองคกรชุมชนตางๆ ตลอดจนประชาชน
ท่ัวไป ท้ังนี้โครงการฯ ไดประสานงานกับเจาหนาท่ีสาธารณสุขและบุคลากรทางการศึกษา ท่ีมีความต้ังใจ
และมีความพรอมท่ีจะนําความรูเร่ือง คุณคาผักและผลไมไปขยายผลตอสาธารณชนในพ้ืนท่ีของตนเองโดยมี 
เจาหนาท่ีสาธารณสุข  จํานวน  9 คน   และครูโรงเรียนในพื้นท่ีจังหวัดชัยนาท  จํานวน 3 คน  รวม 12 คน 
เขารวมรับการอบรมอยางเขมขนจากโครงการฯ โดยมี ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวัน บุณยะประภัศร เปน
วิทยากรใหความรู   และสมาคมฯ เปนผูสนับสนุนในการนําความรูไปขยายผลตอไป หลังจากการอบรมแลว 
คณะวิทยากรทองถ่ินก็ไดนําความรูไปถายทอดให อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) /
อาสาสมัครดูและผูสูงอายุท่ีบาน (อผส.) ชมรมผูสูงอาย ุสตรีและแมบาน ในตําบลที่ปฏิบัติงานอยู 
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                  การอบรมใหความรูในเร่ือง คุณคาผักและผลไม มีรายละเอียดเนื้อหาประกอบไปดวย ประโยชน
ของการกินผักผลไม   สัดสวนในการกินผัก/ผลไมท่ีเหมาะสม   การกินผัก/ผลไมใหถูกวิธี  ประโยชนของ 
ผัก/ผลไมมาจาก รูป รส   กล่ิน  สี   คุณคาผักและผลไม 5 สี/สารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ (เขียว เหลือง แดง สม 
มวง)  คุณคาของผักตอสุขภาพ  จํานวน 13 ชนิด คือ ชะอม ตําลึง ถ่ัวแขก ผักกลุมคะนา ผักกลุมผักกาด 
ผักกาดหอม ผักบุงจีน ผักหวาน ฟกทอง มะเขือเทศ มันเทศ ยอดออนของผักกลุม Brassica หัวบีทสีแดง และ
คุณคาผลไมตอสุขภาพ จํานวน 16 ชนิด คือ กลวย เงาะ แตงโม ทับทิม ทุเรียน นอยหนา ฝร่ัง มะขาม 
มะพราวออน มะเฟอง มะมวง มะยม มะละกอ ลําไย สมโอ สับปะรด ซ่ึงเปนผักท่ีมีอยูในชุมชนเปนสวน
ใหญ  
 หลังจากส้ินสุดการอบรมโครงการฯ ไดทําการประเมินผลความพึงพอใจของผูเขารับการอบรม     
(ขาราชการเกษียนอําเภอวัดสิงห 69 คน, ชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร  67 คน และโรงเรียน
ผูสูงอายุ 10 แหง 54 คน  รวมท้ังส้ิน 190 คน  มีดังนี้    
 
 (1.) การประเมินความพึงพอใจในดานหลักสูตรและการจัดอบรม 

ขอ รายการ 

ระดับความพึงพอใจ 
คาเฉลี่ย
ระดับ 

ผลลัพธ 5 4 3 2 1 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 
1 กระบวนการจัดอบรมตรงกับ

วัตถุประสงค 
84 

(44.21) 
57 

(30.00) 
49 

(25.79) 
0  4.03 ดี 

2 การอบรมมีความยืดหยุน สามารถ
ปรับใหเหมะสมกับสถานการณได 

92 
(48.42) 

83 
(43.69) 

15 
(7.89) 

0 0 4.41 ดี 

3 เอกสารและสื่อประกอบการ จัด
อบรม 

68 
(35.79) 

114 
(60.00) 

8 
(4.21) 

0 0 4.32 ดี 

4 วิทยากรถายทอดความรูมีความ
ชัดเจนและเขาใจงาย 

135 
(71.05) 

55 
(28.95) 

0 0 0 4.71 ดีมาก 

5 ความรูความสามารถของวิทยากร
ผูใหความรู 

163 
(85.79) 

27 
(14.21) 

0 0 0 4.86 ดีมาก 

6 ไดความรูหรือประโยชนจาก
กระบวนการจัดอบรมทุกขั้นตอน 

135 
(71.05) 

55 
(28.95) 

0 0 0 4.71 ดีมาก 

รวม/สรุปผลไดระดับคุณภาพ 4.50 ดีมาก 

การแปลความหมาย :   4.51-5.00 = ดีมาก,  3.51-4.50 = ดี,  2.51-3.50 = ปานกลาง, 1.51-2.50 = นอย, 1.00-1.50 = นอยมาก 
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   จากตารางการประเมินผลการผลการจัดฝกอบรมผูตอบแบบประเมินมีความพึงพอใจในระดับ ดีมาก 
คิดเปนคาเฉล่ียระดับ 4.50  มีความพึงพอใจในความรูความสามารถของวิทยากรผูใหความรูสูงสุด คาเฉล่ีย
ระดับ 4.86 รองลงมาวิทยากรถายทอดความรูมีความชัดเจนและเขาใจงายและไดความรูหรือประโยชนจาก
กระบวนการจัดอบรมทุกข้ันตอน คาเฉล่ียระดับ 4.71 
 ผูเขารับการอบรมสวนใหญไดใหขอคิดเห็นเพิ่มเติมในเร่ืองนี้วา ถาเปนไปไดอยากใหมีการจัด
อบรมในเร่ือง คุณคาผักและผลไม โดยมี ศ.เกียรติคุณ  ดร.ภญ.นันทวัน  บุณยะประภัศร เปนวิทยากร           
ใหความรูแกเจาหนาท่ีหรือบุคลากรหรือนักวิชาการของสวนราชการ องคการปกครองสวนทองถ่ิน โรงเรียน
ผูสูงอายุ/ชมรมผูสูงอายุ ในจังหวัดชัยนาท  ซ่ึงจะไดมีความรูความเขาใจท่ีถูกตองในเร่ือง คุณคาผักและผลไม 
แลวนําความรูท่ีเปนประโยชนอยางยิ่งขยายผลสูชุมชนทองถ่ินของตนเองตอไป 

 (2.) การประเมินความพงึพอใจใน ดานความรูความเขาใจเนื้อหาการอบรม 

ขอ รายการ 

ระดับความพึงพอใจ 

คาเฉลี่ย
ระดับ 

ผลลัพธ 
5 4 3 2 1 

มากท่ีสุด มาก ปาน
กลาง 

นอย นอยท่ีสุด 

1 รูถึงสัดสวนการรับประทานผัก
และผลไมตอวัน 

80 
(42.11) 

100 
(52.63) 

10 
(5.26) 

0 0 4.37 ดี 

2 รูจักเลือกบริโภคผักและผลไมที่
เหมาะสมกับวัยตนเอง 

74 
(38.95) 

108 
(56.84) 

8 
(4.21) 

0 0 4.35 ดี 

3 รูเรื่องการบริโภคผักและผลไมที่
ถูกวิธี 

85 
(44.74) 

95 
(50.00) 

10 
(5.26) 

0 0 4.39 ดี 

4 รูเรื่องประโยชนของผักและผลไม
จาก รูป รส กล่ิน สี 

84 
(44.21) 

82 
(43.16) 

24 
(12.63) 

0 0 4.32 ดี 

5 รูเรื่องประโยชนของผักและผลไม 
5 สี / สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ 

105 
(55.26) 

72 
(37.90) 

13 
(6.84) 

0 0 4.48 ดี 

6 รูเรื่องประโยชนของผัก จํานวน  
13 ชนิด จากหนังสือฯ 

68 
(35.79) 

82 
(43.16) 

40 
(21.05) 

0 0 4.15 ดี 

7 รูเรื่องประโยชนของผลไม จํานวน 
16 ชนิด จากหนังสือ 

72 
(37.90) 

89 
(46.84) 

29 
(15.26) 

0 0 4.27 ดี 

8 มีความรูเรื่องคุณคาผักและผลไม
เพ่ิมมากขึ้นจากเดิม 

150 
(78.95) 

40 
(21.05) 

0 0 0 4.79 ดีมาก 

รวม/สรุปผลไดระดับคุณภาพ 4.39 ดี 

การแปลความหมาย :   4.51-5.00 = ดีมาก,  3.51-4.50 = ดี,  2.51-3.50 = ปานกลาง, 1.51-2.50 = นอย, 1.00-1.50 = นอยมาก 
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        - จากตารางการประเมินผลดานความรูความเขาใจเนื้อหาการอบรมอยูในระดับ  ดี คิดเปนคาเฉล่ีย
ระดับ 4.39  ผูเขาอบรมมีความรูเร่ืองคุณคาผักและผลไมเพิ่มมากข้ึนจากเดิมสูงสุด คาเฉล่ียระดับ 4.79  
รองลงมา มีความรูเร่ืองประโยชนของผักและผลไม 5 สี / สารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ  คาเฉล่ียระดับ 4.48 
 ผูเขารับการอบรมแสดงความเห็นเพิ่มเติมวา นับเปนการคุมคามากท่ีไดรับความรูท่ีดี ท่ีถูกตอง     
อันเปนประโยชนตอตนเองเปนอยางมาก เทาท่ีตนเองมีความรูในเร่ืองนี้ยังมีบางเร่ืองท่ีเขาใจผิดมาโดยตลอด
ยกตัวอยางเชน การรับประทานผลไมหลังจากรับประทานอาหาร  ผูปวยเบาหวานรับประทานสับปะรด     
ไมเปนไรแตตองระวังเพราะมีดัชนีน้ําตาลสูง รับประทานผักผลไมยิ่งมากยิ่งดีคือไมไดคํานึงเร่ืองสัดสวนท่ี
เหมาะสมในการับประทานในแตละวัน ฯลฯ  ซ่ึงการเขาอบรมคร้ังนี้ทําใหมีความชัดเจนในเร่ือง คุณคาผัก
และผลไมเพิ่มมากยิ่งข้ึนกวาเดิม 
              พฤตกิรรมการบริโภคผักและผลไมเปล่ียนแปลงไปทางท่ีดีขึน้ 
 จากการลงพื้นท่ีติดตามใหคําปรึกษาแนะนําแกกลุมเปาหมาย  โครงการฯ จึงไดทําการประเมินผล
พฤติกรรมในการบริโภคผักและผลไมในชีวิตประจําวันของผูท่ีไดผานการอบรมในเร่ือง คุณคาผักและผลไม 
โดยไดสอบถามผูเขารวมโครงการฯ จํานวนท้ังส้ิน  300 คน คือ 1.ชมรมขาราชการเกษียณ 2 ชมรมๆ ละ     
50 คน รวม 100 คน  2. โรงเรียนผูสูงอายุ 10 แหงๆ ละ 10 คน รวม 100 คน และ 3. ชมรมผูสูงอายุ โครงการ
ผลิตและการบริโภคผักฯ ในพื้นท่ีเดิมจํานวน 5 แหงๆ ละ 20 คน  รวม 100 คน มีรายละเอียดดังนี้ 

 - ตารางการประเมินผลพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมในชีวิตประจําวัน  

ขอ รายการ 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 

คาเฉลี่ย
ระดับ 

ผลลัพธ 
5 4 3 2 1 

ทุกวัน เปนประจํา บอยคร้ัง 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

1 รับประทานอาหารท่ีมีผักและ
ผลไมในแตละวัน 

218 
(72.67) 

82 
(27.33) 

0 
 

0 
 

0 4.73 ทุกวัน 

2 นําผักและผลไมมาทําเมนูอาหาร
ในแตละมื้อ 

166 
(55.34) 

70 
(23.33) 

64 
(21.33) 

0 
 

0 4.34 เปนประจํา 

3 รับประทานผลไมหลังรับประทาน
อาหารทุกมื้อ 

94 
(31.33) 

62 
(20.67) 

144 
(48.00) 

0 
 

0 3.82 เปนประจํา 

4 รับประทานผลไมแทนอาหารวาง
หรือตอนทองวาง 

246 
(82.00) 

54 
(18.00) 

0 
 

0 
 

0 4.82 ทุกวัน 

5 รับประทานผักและผลไม
หลากหลายชนิดสลับกันไปในแต
ละมื้อ 
 

232 
(77.33) 

68 
(22.67) 

0 
 

0 
 

0 4.77 ทุกวัน 
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ขอ รายการ 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 

คาเฉลี่ย
ระดับ 

ผลลัพธ 
5 4 3 2 1 

ทุกวัน เปนประจํา บอยคร้ัง 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

6 รับประทานผักสดมากกวาผัก 
ที่นํามาประกอบอาหารแลว 

212 
(70.67) 

88 
(29.33) 

0 
 

0 
 

0 4.71 ทุกวัน 

7 รับประทานผักและผลไมที่ชวยใน
เรื่องขับถายตอรางกาย 

183 
(61.00) 

109 
(36.33) 

8 
(2.67) 

0 
 

0 4.58 ทุกวัน 

8 ด่ืมนํ้าผัก ผลไม หรือนํ้าที่มี
สวนผสมของผักและผลไม 

16 
(5.33) 

96 
(32.00) 

145 
(48.34) 

43 
(14.33) 

0 3.28 บอยครั้ง 

รวม/สรุปผลไดระดับคุณภาพ 4.38 เปนประจํา 

การแปลความหมาย :   4.51-5.00  = ทุกวัน (7 วันตอสัปดาห),  3.51-4.50 = เปนประจํา(5 วันตอสัปดาห),  
                                     2.51-3.50 = บอยครั้ง(1-4 วันตอสัปดาห),   , 1.51-2.50 = นานๆคร้ัง(นอยกวา 1 วันตอสัปดาห),  
  1.00-1.50 = ไมเคยปฏิบัติเลย 
 
        - จากตารางการการประเมินพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมในชีวิตประจําวัน อยูในระดับเปน
ประจํา  คิดเปนคาเฉล่ียระดับ 4.38  พฤติกรรมรับประทานผลไมแทนอาหารวางหรือตอนทองวางสูงสุด 
คาเฉล่ียระดับ 4.82 รองลงมา รับประทานผักและผลไมหลากหลายชนิดสลับกันไปในแตละม้ือ คาเฉล่ีย
ระดับ 4.77 
 การประเมินผลพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของผูเขารวมโครงการฯ ทําใหพบวาเม่ือไดรับ
ความรูท่ีถูกตองในเรื่อง คุณคาผักและผลไม ทําใหผูเขารวมโครงการฯ     มีพฤติกรรมบริโภคผักและผลไม
ทุกวันถึงรอยละ  72.67  มีการนําผักและผลไมมาประกอบเมนูอาหารอยู เปนประจํารอยละ  55.34  
รับประทานผักและผลไมหลากหลายชนิดสลับกันไปในแตละม้ือ รอยละ 77.33  รับประทานผักสดมากกวา
ผักท่ีนํามาประกอบอาหารแลว รอยละ 70.67  มีการรับผลไมท่ีถูกตองคือ รับประทานผลไมแทนอาหารวาง
หรือตอนทองวาง รอยละ 82  ขณะท่ียังรับประทานผลไมหลังรับประทานอาหารบางเพียงรอยละ 31.33 ซ่ึง
แสดงใหเห็นวาผูเขารวมโครงการฯ มีพฤติกรรมท่ีดีในการบริโภคผักและผลไมหลังจากที่ไดรับความรู        
ท่ีถูกตอง 
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                ผลท่ีไดรับจากการเขารวมโครงการการขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอายุและ
ชมรมเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 
 เม่ือดําเนินงานโครงการฯ ส้ินสุด   ไดมีการประเมินผลความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการฯ โดย
คงใชการสุมตัวอยางกลุมเปาหมายเดิมคือ จํานวน 300 คน จากการประเมินผลพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไมในชีวิตประจําวัน ซ่ึงทําใหไดรับทราบถึงผลที่ไดรับจากการดําเนินงานโครงการฯ อันเปนประโยชน
ตอกลุมเปาหมาย 

- ตารางการประเมินผลประโยชนท่ีไดรับจากการเขารวมโครงการฯ 

ขอ รายการ 

ระดับความพึงพอใจ 
คาเฉลี่ย
ระดับ 

ผลลัพธ 5 4 3 2 1 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 
1 นําความรูเรื่องคุณคาผักและผลไม 

มาใชในชีวิตประจําวัน 
154 

(51.33) 
98 

(32.67) 
48 

(16.00) 
0 
 

0 
 

4.35 ดี 

2 นําความรูการเลือกซื้อผักและ
ผลไมที่ถูกตองมาบริโภคมากขึ้น 

125 
(41.67) 

149 
(49.67) 

26 
(8.66) 

0 0 4.33 ดี 

3 นําความรูเรื่องการจัดเมนูอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยของตนเองมาใช 

122 
(40.67) 

140 
(46.67) 

38 
(12.67) 

0 0 4.28 ดี 

4 นําความรูจากผักและผลไมมา 
แปรรูปไวบริโภคในครัวเรือน 

42 
(14.00) 

102 
(34.00) 

156 
(52.00) 

0 0 3.62 ดี 

5 นําความรูที่ไดไปเผยแพรหรือขยาย
ผลใหกับคนในครอบครัว 

167 
(55.67) 

120 
(40.00) 

13 
(4.33) 

0 0 4.52 ดีมาก 

6 นําความรูที่ไดไปเผยแพรหรือขยาย
ผลใหกับคนในชุมชน 

123 
(41.00) 

121 
(40.33) 

56 
(18.67) 

0 0 4.23 ดี 

7 รูเขาใจในเรื่องวิธีการปลูกผักและ
ผลไมที่ถูกตองและนําปฏิบัติได
จริง 

114 
(38.00) 

104 
(34.67) 

82 
(27.33) 

0 0 4.11 ดี 

8 มีการปลูกผักจากการไดรับเมล็ด
พันธุจากโครงการ/และหาเอง 

300 
(100.00) 

0 0 0 0 5.00 ดีมาก 

9 มีการบริโภคผักและผลไม ที่ปลูก
ไวในบริเวณบาน/พ้ืนที่ตนเอง 

300 
(100.00) 

0 0 0 0 5.00 ดีมาก 

10 มีการจําหนายผักและผลไมที่ปลูก
ไวเปนรายไดของบตนเอง 

18 
(6.00) 

50 
(16.67) 

104 
(34.67) 

128 
(42.66) 

0 2.86 ปาน
กลาง 
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ขอ รายการ 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 

คาเฉลี่ย
ระดับ 

ผลลัพธ 
5 4 3 2 1 

ทุกวัน เปนประจํา บอยคร้ัง 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

11 มีการแบงปนผักและผลไมที่ปลูก
ไวใหกับผูอื่น 

36 
(12.00) 

54 
(18.00) 

166 
(55.33) 

44 
(14.67

) 

0 3.27 ปาน
กลาง 

12 เมื่อเขารวมโครงการมีการดูแล
สุขภาพตัวเองมากยิ่งขึ้น 

237 
(79.00) 

43 
(14.33) 

20 
(6.67) 

0 0 4.72 ดีมาก 

รวม/สรุปผลไดระดับคุณภาพ 4.19 ดี 

การแปลความหมาย :   4.51-5.00 = ดีมาก,  3.51-4.50 = ดี,  2.51-3.50 = ปานกลาง, 1.51-2.50 = นอย, 1.00-1.50 = นอยมาก 

        - จากตารางการประเมินผลการประเมินผลประโยชนท่ีไดรับจากการเขารวมโครงการอยูในระดับ  
ดี คิดเปนคาเฉล่ียระดับ 4.19  มีการปลูกผักจากการไดรับเมล็ดพันธุจากโครงการ/และหาเองและมีการ
บริโภคผักและผลไม ท่ีปลูกไวในบริเวณบาน/พื้นท่ีตนเองสูงสุด คาเฉล่ียระดับ 5.00  รองลงมา เม่ือเขารวม
โครงการมีการดูแลสุขภาพตัวเองมากยิ่งข้ึน  คาเฉล่ียระดับ 4.72 

 การดําเนินงานโครงการการขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอายุและชมรมเครือขาย
ผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท  นับวาบรรลุวัตถุประสงคท่ีวางไวกลาวคือ เสริมสรางความยั่งยืนในกระบวนการให
ความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม ใหกับโรงเรียนผูสูงอายุ   ชมรมขาราชการเกษียน  อาสาสมัครดูแล
ผูสูงอายุและเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท    ผลท่ีเกิดข้ึนทําใหผูเขารวมโครงการฯ เกิดความรู ความเขาใจ 
นําความรูเร่ือง คุณคาผักและผลไม ไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันและนําถายทอดหรือขยายผลในครอบครัว
ตนเอง และขยายผลสูชุมชนทองถ่ินไดอีกดวย 
 
บทเรียนท่ีสําคัญ  3.  จากการติดตามโครงการผลิตและการบริโภคผักและผลไมไทยในผูสูงอายุจังหวัด 
                                  ชัยนาท 

 3.1. การจัดกิจกรรม/เวทีเรียนรูของชมรมผูสูงอายุท้ัง 5 แหง 
                   จากการติดตามงานโครงการผลิตและการบริโภคผักและผลไมไทยในผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 
พบวาชมรมผูสูงอายุทํากิจกรรมรวมกันทุกเดือน การจัดกิจกรรมแตละคร้ังประกอบไปดวย ตรวจสุขภาพ
เบ้ืองตน (วัดสวนสูง, วัดรอบเอว,ช่ังน้ําหนัก,วัดความดันโลหิต ออกกําลังกาย และตรวจเบาหวานเปน
บางคร้ัง) โดย อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน (อผส.) อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.)  
เจาหนาท่ีจากโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพชุมชน  สวดมนตไหวพระ ประชุมช้ีแจงการดําเนินงานของชมรม   
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การใหความรูแกผูสูงอายุในดานตางๆ ซ่ึงแลวแตท่ีชมรมผูสูงอายุจะเชิญวิทยากรเร่ืองใดมาบรรยายให
ผูสูงอายุฟง  สวนใหญจะเปนเจาหนาท่ี  โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล   มาใหความรูเกี่ยวกับดาน
สุขภาพ เม่ือเสร็จกิจกรรมประจําของชมรม  ผูสูงอายุจะรับประทานอาหารกลางวันรวมกัน เมนูอาหารเนน
อาหารจากผัก/ผลไม          นอกจากนั้นชมรมก็ยังมีกิจกรรมในดานตางๆเชน  ดานเศรษฐกิจ (งานดานจัก
สานประเภท- ไมไผ-  ผักตบชวา และเสนพลาสติก เปนผลิตภัณฑในรูปแบบตางๆ ,การแปรรูปอาหาร/แปร
รูปสมุนไพร,ปลูกผักผลไมจําหนาย  ฯลฯ)   ดานสังคม  (ชวยเหลืองาน/มีสวนรวมงานในหมูบาน,พัฒนา
หมูบาน)  ดานส่ิงแวดลอม (ทําความสะอาดบานผูสูงอายุ ,ซอมแซมบาน,หองน้ําใหผูสูงอายุท่ียากจนฯ)    
ดานสวัสดิการ (มีการออมเพื่อแม,เยี่ยมสมาชิกปวย, สมาชิกเสียชีวิต ฯ)  ดานการศึกษา (เชิญวิทยากรมาให
ความรูในดานตางๆตามความตองการของผูสูงอายุ)   ดานศาสนา (นั่งสมาธิ สวดมนต  ทําบุญใสบาตร ฯ)  
และ ศิลปวัฒนธรรม ( แตละพื้นท่ีไมเหมือนกัน  เชน   รํามะนา,   กลองยาว ,   กวนขาวทิพย, รดน้ําดําหัว
ผูสูงอายุฯ)  ท่ีสําคัญพบวาผูสูงอายุมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมเพิ่มข้ึน โดยสมาคมฯไดให
วิทยากรทองถ่ินและคณะกรรมการแตละชมรม ไปใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม 5 สี ท้ัง 5 ชมรม 
เพิ่มเติม ซ่ึงเปนการเรียนรูตอกย้ําใหกับผูสูงอายุ   ทําใหผูสูงอายุมีความรูในการบริโภคผัก/ผลไม  รูคุณคา
และประโยชนของผัก/ผลไมจาก รูป   รส    กล่ิน   ชวงเวลารับประทานผลไม  สารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ , 
คุณคาของผลไมตอสุขภาพ  วิธีการเลือกบริโภคผักและผลไม  การจัดเมนูอาหารสุขภาพจากผักและผลไมท่ี
เหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ    ปลูกผักเพิ่มข้ึน มีการผลิตปุย น้ําหมัก ใชเองในครัวเรือน สงผลใหผูสูงอายุ
บริโภคผัก/ผลไมมากข้ึน   มีเมนูอาหารหลากหลาย ท่ีเหมาะสมกับวัยของตนเอง และมีการดูแลสุขภาพมาก
ข้ึนเชนกัน   แสดงใหเห็นวาโครงการฯน้ี ไดสงเสริมกิจกรรมท่ีสอดคลองและตรงกับความตองการของ
ผูสูงอายุ  
             3.2.  ความรูจากเครือขายภาคีความรวมมือในชุมชน   ไดแก   อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน (อผส.)     
                    ในการติดตามอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีโครงการฯ  ไดอบรมใหความรูเพิ่มทักษะในการดูแล
ผูสูงอายุ ท้ัง  5 ชมรมๆละ 10 คน รวม 50 คน ยังดําเนินการออกเยี่ยมบานทุกเดือนโดยการใหความรูแนะนํา 
ในเรื่องโภชนาการ คุณคาผักและผลไม  เมนูอาหารท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ  เนนรับประทานอาหารจากผัก
และผลไม ใหกับผูสูงอายุและครอบครัวผูสูงอายุ  บางเดือนนําตนกลา เมล็ดพันธุไปใหผูสูงอายุและ
ครอบครัวผูสูงอายุไดปลูกไวกินเองในครัวเรือน  นอกจากนั้นอาสาสมัครไดตรวจสุขภาพเบื้องตน (วัดความ
ดันโลหิต   วัดสวนสูง    วัดรอบเอว ช่ังน้ําหนัก วัดไข ทําแผลให(กรณีเกิดบาดแผล)   หากพบผูสูงอายุท่ี
ชวยเหลือตัวเองไมได  ก็จะชวยเหลือในดานตางๆ เชน อาบน้ํา   ตัดเล็บ   สระผม  ทําความสะอาดบาน และ
จัดส่ิงแวดลอมภายในบานท่ีนาอยู โลง ปลอดโปรง  อากาศถายเทดี    การออกเยี่ยมของอาสาสมัครดูแล
ผูสูงอายุท่ีบานจะไปเยี่ยมผูสูงอายุ จํานวน 2 กลุมเปาหมาย คือ 1.)  ผูสูงอายุประเภทท่ี 2 เปนผูสูงอายุท่ี
ชวยเหลือตัวเองไดแตชวยเหลือผูอ่ืนไมได   2.) ผูสูงอายุประเภทที่ 3 เปนผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตัวเองไมได 
(ติดเตียง) การออกเยี่ยมผูสูงอายุจะมีองคกรปกครองสวนทองถ่ิน และโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพชุมชน
ตําบลรวมออกเย่ียมเปนบางคร้ัง     จากการปฏิบัติหนาท่ีของ อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน (ท่ีไมมี
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คาตอบแทน)   พบวาผูสูงอายุในชุมชน  ครอบครัวผูสูงอายุ ท่ีไดรับการดูแล  มีความรูในเร่ืองคุณคา และ
ประโยชนจากผัก/ผลไม    มีการทําเมนูสุขภาพจากผัก/ผลไม และปลูกผักปลอดสารพิษไวบริโภคเอง   มี
ความพึงพอใจมาก และชอบท่ีมีอาสาสมัครเขาไปดูแลเยี่ยมเยือนผูสูงอายุท่ีบาน  สวนอาสาสมัครดูแล
ผูสูงอายุท่ีบานมีความภูมิใจและมีความสุขท่ีไดชวยเหลือผูสูงอายุ   
 3.3. การมีสวนรวมของหนวยงานภาคีท้ังในและนอกชุมชน ในการสงเสริมการทํางานของ 
                   ชมรมผูสูงอายุ เพื่อความเขมแข็งในชมรมผูสูงอายุ 
    จากการติดตามการดําเนินงานของชมรมผูสูงอายุท้ัง 5 แหง (ชมรม)  สวนใหญมีขีดจํากัดในการ
ดําเนินกิจกรรมตางๆ และขาดความรูในการดูแลสุขภาพ ท่ีผานมาไดรับความรวมมือจากกลุมคนในพ้ืนท่ี 
รวมท้ังหนวยงานภายในและนอกชุมชนเพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีทํากิจกรรมรวมกัน ดังตอไปนี้ 
   - หนวยงานภายในชุมชน 

ท่ี หนวยงาน  การชวยเหลือชมรมผูสูงอายุในชุมชน 
1. อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุที่บาน/ผูนําชุมชน เขารวมกิจกรรมของชมรม,รับสงผูสูงอายุทํากิจกรรม   เสียสละ, จิต

อาสาเลี้ยงอาหารผูสูงอายุ และการดูแลเยี่ยมบานผูสูงอายุ 
2. วัด ใหความรูดานธรรมมะ, ใหใชสถานที่ทํากิจกรรมของชมรม 
3. โรงเรียน ชวยทํากิจกรรมนันทนาการ, ใหใชสถานที่ทํากิจกรรม 
4. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน งบประมาณ ,  วิชาการ  , เยี่ยมบานผูสูงอายุ ,รถเข็ญ รถโยก  

ซอมบาน / หองนํ้า ใหผูสูงอายุ  
5. รพ.สงเสริมสุขภาพชุมชนตําบล รวมกิจกรรมกับชมรม ,ดูแลดานสุขภาพ ,เยี่ยมบานผูสูงอายุ 

 - หนวยงานภายนอกชุมชน 
ท่ี หนวยงาน  การชวยเหลือชมรมผูสูงอายุในชุมชน 
1. สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของ

มนุษย 
งบประมาณ , วิชาการ,  ที่อยูอาศัย, เครื่องอุปโภคบริโภค, รถเข็ญ  
รถโยก เตียงนอนผูปวย ,โรงเรียนผูสูงอายุ, ศูนยพัฒนาคุณภาพชีวิต
และสงเสริมอาชีพ ฯ 

2. ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตาม
อัธยาศัย 

สงเสริมอาชีพ, 

3. แรงงานจังหวัด สงเสริมอาชีพ 
4. สสส. สงเสริมกิจกรรมดานสุขภาพ 
5. สํางานเหลากาชาดจังหวัดชัยนาท ดานการสงเคราะหขาวสารอาหารแหง  รถเข็ญ  รถโยก 
6. สปสช. สงเสริมกิจกรรมดานสุขภาพ 
7. สาขาสมาคมสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยฯ งบประมาณ , วิชาการ , เสริมสรางความเข็มแข็งของชมรม 
8. องคการบริหารสวนจังหวัด งบประมาณ, วิชาการ 
9. สมาคมพัฒนาผูประกอบการผูสูงอายุชนบท การพัฒนาอาชีพผูสูงอายุ, ดานการบริหารจัดการและการตลาด  

10. เครือขายสวัสดิการผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท เงินทุนประกอบอาชีพ , เสริมสรางความเข็มแขงชมรม/เครือขาย
ผูสูงอายุ 
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           จากการดําเนินงานของชมรมผูสูงอายุท้ัง 5 ชมรม ท่ีผานมา  ชมรมผูสูงอายุมีกิจกรรมทํารวมอยาง
ตอเนื่อง  มีทุนของชมรมเปนของตนเอง     มีการจัดสวัสดิการใหกับสมาชิกผูสูงอายุ   ผูสูงอายุมีรายไดจาก
การทํากิจกรรม  ผูสูงอายุมีสุขภาพ กาย ใจ อารมณ สังคมดีข้ึน  ทําใหชมรมผูสูงอายุมีความเขมแข็ง สามารถ
บริหารจัดการได สงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดี และเปนท่ียอมรับของชุมชนและหนวยงานตางๆและ
สามารถเปนตนแบบในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุเกี่ยวกับผักและผลไม 

ปญหาอุปสรรคในการดําเนินงานโครงการ 
  - กลุมเปาหมายผูสูงอายุ  มีอายุมาก  การเดินทางไมคอยสะดวก  
                 - ผูสูงอายุบางรายมีปญหาดานสายตา  บางรายมีปญหาดานหูตึง (การไดยินเสียง) 
                 - งบประมาณต้ังไวเฉพาะคาจัดอบรมใหความรู แตไมต้ังงบประมาณในดานทํากิจกรรมคุณคาผัก 
                    และผลไมใหกับกลุมเปาหมายในพื้นท่ีขยาย (เชน การจัดทําเมนูอาหารรวมกัน หรือ เวทีเรียนรู 
                    หลังจากการอบรมแลว ) 
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บทท่ี 4 
สรุปผลการศึกษาและขอเสนอแนะ 

 
                        จากการเปล่ียนแปลงโครงสรางประชากรไทยอยางรวดเร็ว  ซ่ึงเปนผลมาจากอัตราการ
เกิ ดและการตายลดลง   ทํ าให ประ เทศไทยเข าสู สั งคม ผู สู งอายุและป จจุ บันพบว าประชากร
ผูสูงอายุมีอัตราเพิ่มข้ึนทุกป    จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองพัฒนาใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีสามารถดํารงชีพ
อยูในชุมชนและสังคมไดอยางปกติสุข      แตปญหาของผูสูงอายุสวนใหญเกิดจากการเจ็บปวย   จากการมี
สุขภาพเส่ือมโทรมตามวัย  ขาดการสรางเสริมและดูแลสุขภาพ  ขาดความรูในการดูแลตนเอง  ขาดผูให
คําปรึกษา แนะนําชวยเหลือในดานการสรางเสริมสุขภาพท่ีถูกตอง 

                    การวิจัยคร้ังนี้  ไดดําเนินการโครงการ การขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังเรียนผูสูงอายุและ
ชมรมเครือขายผู สูงอายุจังหวัดชัยนาท   โดยมีวัตถุประสงค   คือ  1. เพื่อเสริมสรางความยั่งยืนใน
กระบวนการใหความรูเก่ียวกับคุณคาผักและผลไมใหกับโรงเรียนผูสูงอายุ  ชมรมขาราชการเกษียน 
อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุและเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท  และ   2.  เพื่อติดตามงานโครงการการผลิต
และการบริโภคผักและผลไมไทยในผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท  ประกอบไปดวยกลุมเปาหมาย  วิทยากรประจํา
ทองถ่ิน 10 คน    ชมรมขาราชการเกษียน  2 อําเภอ  โรงเรียนผูสูงอายุ   จํานวน 10 แหง ชมรมผูสูงอายุ/
อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน  จํานวน   5 แหง   (โครงการเดิม)   และอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานใน
พื้นท่ี   8  อําเภอ   ของจังหวัดชัยนาท  โดยมีกิจกรรมพอสังเขปดังนี้ การสํารวจขอมูลและคืนขอมูล
วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชมรมขาราชการเกษียน  จัดอบรมใหความรูกับขาราชการเกษียน  วิทยากร
ประจําทองถ่ิน โรงเรียนผูสูงอายุ  เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ  อบรมใหความรูการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพใหกับอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน  สงเสริมกิจกรรม/
อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ และรวบรวมเมนูอาหารจากผักและผลไมท่ีมีประโยชน มีคุณคา ถูกหลักโภชนาการ  
และเหมาะสมกับผูสูงอายุตามวัฒนธรรมทองถ่ิน  
   
ผลท่ีเกิดขึ้น  จากการเก็บขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคผักและผลไมของขาราชการเกษียนซ่ึงเม่ือเทียบกับ
ขอมูลชมรมผูสูงอายุสวนใหญมีความใกลเคียงหรือเหมือนๆกันท้ังดานสุขภาพ (โรคประจําตัว)และ
พฤติกรรมการบริโภคตลอดจนเมนูอาหารท่ีรับประทานในชีวิตประจําวัน  การใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผัก
และผลไมในพื้นท่ีขยายใหกับวิทยากรประจําทองถ่ิน โดยการอบรมวิทยากรประจําทองถ่ิน  จํานวน 12 คน  
ใหมีความรูเร่ืองเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม และสามารถถายทอดองคความรูใหกับชมรมผูสูงอายุและ
อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน กลุมสตรี /แมบาน อสม. ในพื้นท่ีของตนเอง (วิทยากรประจําทองถ่ิน) เปน
การขยายกลุมเปาหมายนอกพื้นท่ีของโครงการฯ เพิ่มข้ึน  ซ่ึงเปนการทํางานเชิงรุก ในการปองกัน ดูแล
สุขภาพของคนไดหลายกลุมวัย  ในสวนของขาราชการเกษียน  จัดไดวาเปนกลุมคนท่ีมีความรู แตไมรูเร่ือง
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ในการดูแลสุขภาพตนเอง   จะพึ่งหมอเปนสวนใหญ  หลังจากไดรับความรูความเขาใจเกี่ยวกับคุณคาผักและ
ผลไม 5 สี  ทําใหมีการดูแลสุขภาพตนเองมากข้ึน   บริโภคผักผลไมมากข้ึน   ปลูกผักผลไมกินเองจะได
ปลอดภัย  เลือกปลูกผักผลไมท่ีเหมาะสมกับสุขภาพตนเอง  จัดทําเมนูอาหารเพื่อสุขภาพไวรับประทานเอง   
สําหรับการใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมกับโรงเรียนผูสูงอายุ  (คณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ /
อปท./รพ.สต)   ทางโรงเรียนผูสูงอายุไดไปจัดทําหลักสูตรในการเรียนการสอน และสอนใหกับนักเรียน
ผูสูงอายุ ทําใหนักเรียนมีความรูความเขาและนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันได นอกจากน้ัน อปท.ยังไดบรรจุ
ความรูชุดผักผลไมไวเปนหลักสูตรในการสอนนักเรียนผูสูงอายุ ในรุนตอๆไปดวย  สมาคมไดดําเนินงาน
รวมกับองคกรภาคีเครือขาย ไดแก  สํานักงานเหลากาชาดจังหวัดชัยนาท  สํานักงานพัฒนาสังคมและความ
ม่ันคงของมนุษย    สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดชัยนาท  เปนองคกรท่ีทํางานเกี่ยวกับผูสูงอายุ  ไดอบรมให
ความรูแกอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท้ัง 8 อําเภอ จํานวน 424 คน  เกี่ยวกับ ดานโภชนาการ  คุณคาผักและ
ผลไมตอสุขสุภาพ  ทําใหอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานไดรับความรูท่ีถูกตองเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม
ตอสุขภาพ รวมท้ังความรูดานโภชนาการ นําไปถายทอดและดูแลผูสูงอายุไดอยางถูกตองและเปนประโยชน
ตอผูสูงอายุ ครอบครัวผูสูงอายุ เปนการขยายพ้ืนท่ีของโครงการ 

 การติดตามงานโครงการผลิตและการบริโภคผักผลไทยในผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท   ในพื้นท่ีเดิม         
5 แหง นั้น คณะกรรมการชมรมผูสูงอายุท้ัง 5 แหง มีการแลกเปล่ียนเรียนรูในเวทีการประชุมชมรมเปน
ประจําเกือบทุกเดือน     ทําใหผูสูงอายุไดมีความรูเกี่ยวกับคุณคาผักผลไมเพิ่มมากข้ึน  ซ่ึงเปนการเรียนรู  
ตอกย้ําทําใหผูสูงอายุจําแมน  และนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ไดแก  การบริโภคผักผลไมมากข้ึน  การ
เลือกบริโภคผัก/ผลไมท่ีเหมาะกับสุขภาพของตนเอง   จัดทําเมนูอาหารสุขภาพจากผักและผลไมได
หลากหลาย    ปลูกผักผลไมปลอดสารพิษไวบริโภค   ผลิตปุยอินทรียและนํ้าหมักใชเอง  ผูสูงอายุบางคนได
ปลูกไวจําหนายเปนรายไดเพิ่มในครอบครัว   จากการเยี่ยมบานผูสูงอายุโดยอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน
ในพื้นท่ีเดิมและพื้นท่ีขยาย  ไดไปพูดคุยกับผูสูงอายุ  โดยการแนะนําดานโภชนาการ  ใหความรูเกี่ยวกับ 
คุณคาของผักและผลไม    อาหารท่ีเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ   เมนูอาหารผักและผลไมและการตรวจสุขภาพ
เบ้ืองตน   (วัดความดัน ช่ังน้ําหนัก ฯลฯ)  จากการปฏิบัติหนาท่ีของอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน (ไมไดรับ
คาตอบแทน)   พบวาผูสูงอายุในชุมชนมีความพึงพอใจเปนอยางมากท่ีไดรับการดูแล การเยี่ยมเยือน ทําให
ผูสูงอายุมีความม่ันใจในการดํารงชีวิตมากข้ึน  รวมท้ังมีหนวยงานท้ังภายในชุมชนและนอกชุมชนไดเขามามี
สวนรวมในการสนับสนุนการทํางานของชมรมผูสูงอายุในพื้นท่ี   เนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญมีขีดจํากัดใน
การดําเนินกิจกรรมตางๆและขาดความรูในการดูแลสุขภาพ   จึงจําเปนตองอาศัยความรวมมือต้ังแตคนใน
ครอบครัว  ชุมชน  ผูนําชุมชนและหนวยงานที่เกี่ยวของท้ังในและนอกชุมชน ในการจัดกิจกรรมใหกับ
ชมรมผูสูงอายุในดานตางๆ (  ดานสุขภาพ    ดานสังคม   ดานส่ิงแวดลอม   ดานสวัสดิการ ดานการศึกษา   
ดานเศรษฐกิจ    ดานศาสนา   ดานศิลปวัฒนธรรม ฯลฯ) เพื่อใหผูสูงอายุในชุมชนมีกิจกรรมทํารวมกันอยาง
ตอเนื่อง  สามารถบริหารจัดการกันเองได   ชุมชนดูแลกันเอง  สงผลใหเกิดชมรมท่ีเขมแข็ง   คุณภาพชีวิต
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ของผูสูงอายุในชุมชนดีข้ึน อยูกับครอบครัว  ชุมชน และสังคมได   จากการจัดกิจกรรมดังกลาว จึงได
รูปแบบและแนวทางในการจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมใหกับผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของชุมชน  องคการ
ปกครองสวนทองถ่ิน  บุคลากรดานสาธารณสุขและเอกชน  มีอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน (อผส.)  ท่ีมี
ความรูและทักษะในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุท่ีบาน และสามารถถายทอดความรูใหแกผูสูงอายุและ
ครอบครัวผูสูงอายุไดอยางถูกตองสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีไมเปนภาระตอสังคม         
 
ขอเสนอแนะ 

                  การดําเนินงานโครงการ การขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังเรียนผูสูงอายุและชมรมเครือขาย
ผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท     ทีมวิจัยและจากขอสรุปของ วิทยากรประจําทองถ่ิน  ขาราชการเกษียน  โรงเรียน
ผูสูงอายุ อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานและเครือชมรมผูสูงอายุ  ท้ังพื้นท่ีเดิมและพื้นท่ีขยายในจังหวัด
ชัยนาท   มีความเห็นวาโครงการมีประโยชนตอผูสูงอายุเปนอยางมาก โดยเฉพาะในดานการดูแลดาน
สุขภาพและความสุขของผูสูงวัยไดดวยการมาบริโภคผักและผลไม เพราะไมเพียงแตใหวิตามินและแรธาตุ  
ท่ีจําเปนตอรางกายเทานั้น  ยังมีประโยชนตอสุขภาพในเร่ืองการลดความเส่ียงในการเปนโรคเร้ือรังตางๆ 
เชน หลอดเลือดอุดตัน โรคมะเร็ง  ตลอดจนชะลอการเกิดภาวะสมองเส่ือม  ท้ังนี้เปนเพราะผักและผลไมมี
สารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพหลายอยาง และมีผูศึกษาและคนพบฤทธ์ิทางชีวภาพหลายชนิด การรับประทาน
อยางถูกตองเหมาะสมจะย่ิงทําใหเกิดประโยชนสูงสุด   ส่ิงท่ีควรจะตองดําเนินการตอ เพื่อชวยเหลือผูสูงอายุ
ท้ังในชุมชนเมืองและชนบท คือ 
                   1.  ควรจัดกจิกรรมทบทวนความรูเร่ืองคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพกับกลุมเปาหมายปละคร้ัง
เพื่อเปนการเรียนรูตอกย้ําแกกลุมเปาหมายเดิม 
                   2. โครงการจะย่ังยืนมากข้ึน ควรใหความรูตอเนื่องและเพิ่มกลุมเปาหมาย เพิ่มกลุมวัย ขยายพื้นท่ี
ดําเนินงานมากข้ึน เพื่อใหไดความรูไดอยางท่ัวถึง และครอบคลุมซ่ึงจะเปนประโยชนในการดูแลสุขภาพ
ดวยตนเอง 
                  3. การนําองคความรู คุณคา/ประโยชนผักผลไมตอสุขภาพ   ไปขยายผลตอหรือนําไปถายทอด
องคความรูใหกับชมรมผูสูงอายุท่ีมีอยูใหคลอมคลุมทุกพื้นท่ี  โดยวิธีการแนะนํา จัดฝกอบรมใหความรูใน
เร่ือง “ ทุกวันทุกวัยกินผักผลไมหลากหลายคุณคา” ในการประชุมประจําเดือนของชมรมผูสูงอายุ  รณรงค
การบริโภคผัก/ผลไม   และชักชวนปลูกผัก/ผลไมปลอดสารพิษในบานตนเอง   ซ่ึงสามารถเปนแนวทางใน
การจัดกิจกรรมดานสุขภาพใหกับผูสูงอายุในชุมชนไดเปนอยางดี  
               4.  นอกจากใหความรูเร่ืองการผลิตและการบริโภคผัก/ผลไม   ควรใหความรูในการถนอมอาหาร   
การแปรรูปจากผัก/ผลไมท่ียังคงคุณคาและไดประโยชน ตอผูสูงอายุท่ีมีปญหาฟนไมดี เค้ียวไมได หรือ 
ผูสูงอายุเจ็บปวย 
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              5. เนนการกินดีอยูดี กับสุขภาพตนเองแบบพอเพียง คือ ปลูกทุกอยางท่ีกิน กินทุกอยางท่ีปลูก                   
  6. เมนูอาหารผักและผลไมท่ีมีประโยชน  มีคุณคา   ถูกหลักโภชนาการ  และเหมาะสมกับผูสูงอายุ
ตามวัฒนธรรมทองถ่ิน  ของชมรมผูสูงอายุในพื้นท่ีโครงการเดิมและชมรมขาราชการเกษียนในพื้นท่ีขยาย 
ควรจัดพิมพเพื่อเผยแพรตอไป 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

  
 
 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางเปรียบเทียบการดําเนินงาน 
โครงการ การขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอายุ 

และชมรมเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 
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ตารางเปรียบเทียบการดําเนนิงาน โครงการ การขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอายุและชมรมเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 

วัตถุประสงคที่ 1 :  เพื่อเสริมสรางความยั่งยืนกระบวนการใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมใหกับโรงเรียนผูสูงอายุ ชมรมขาราชการเกษียน อาสาสมัครดูแล 
                  ผูสูงอายุและเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 

วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 
- เพื่อสรางวิทยากรทองถิ่นนําความรู 
  เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม ไปขยาย  
  ผลในพื้นที่จงัหวัดชัยนาท 

- สรางวิทยากรประจําทองถิ่น ชุด 
   ความรูเกี่ยวกับคุณคาของผักและ 
   ผลไมตอสุขภาพ เพื่อไปถายทอด   
   ความรูใหชมรมผูสูงอายุเครือขาย   
   ผูสูงอายุและในกลุมอาสาสมัครดูแล 
   ผูสูงอายุที่บาน 
 

- ประสานงานกับโรงพยาบาลสงเสริม 
  สุขภาพตําบล, โรงเรียน เพื่อเชิญ  
  บุคลากรที่มีความรูความสามารถในการ 
  เปนวิทยากรถายทอดความรูเรื่อง คุณคา 
  ผักและผลไม เขาอบรมเปนวิทยากร   
   ประจําทองถิ่น 
- อบรมเชิงปฏิบัติการใหความรูวิทยากร    
  ทองถิ่น จัดทําหลักสูตร แผนการสอน 
   ความรูเกี่ยวกับเรื่อง คุณคาผักและ 
   ผลไมตอสุขภาพจํานวน 1 ครั้ง 12 คน  
   ระยะเวลา 2 วันเมื่อวันที่ 25 กุมภาพนัธ  
   2561 และ 18 มีนาคม 2561 ณ หอง  
   ประชุมอินทชลิตา แฟนตาซีรีสอรท  
   อ.เมืองชัยนาท จ.ชัยนาท วิทยากรที่ 
   ผานการอบรม จํานวน 12 คน 
   

- ไดวิทยากรประจําทองถิ่น     จํานวน    
   12 คน 
- ไดหลักสูตร แผนการสอนเกี่ยวกับ 
   คุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ 
- วิทยากรประจําทองถิ่นสามารถนํา  
   ความรูที่ไดไปถายทอดใหกบั ชมรม 
   เครือขายผูสูงอายุและกลุม     
   อาสาสมัครในการดูแลผูสูงอายุ ฯลฯ 
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วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 

  - มอบคูมือ สื่อ คุณคาผักและผลไมตอ
สุขภาพ  เพื่อนําไปใชในการถายทอดให
ความรูแกชมรม        เ ค รื อ ข า ย
สูงอายุและกลุมอาสาสมัครดูแล ผูสูงอายุ  
ฯลฯ 
 

 

- เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภค 
  อาหารของชมรมขาราชการเกษียณใน 
  จังหวดัชัยนาท 
 

- สํารวจขอมูลวัฒนธรรมการบริโภค 

   อาหารของชมรมขาราชการเกษียน        
   ระดับอําเภอ 

 

- จัดทําแบบสํารวจขอมูลแบบสํารวจการ 
   บริโภคผักและผลไมในชีวติประจําวนั 
   โดยมีรายละเอียดในการเกบ็ขอมูล 5  
    สวน ดังนี ้
    สวนที่ 1. ขอมูลทั่วไป 
    สวนที่ 2. ขอมูลพฤติกรรมในการ 
                    บริโภคอาหาร 
     สวนที่ 3. ขอมูลการบริโภคผลไม 
    สวนที่ 4. ขอมูลการบริโภคผักพื้นบาน 
    สวนที่ 5. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
                    ทั่วไป 
  
 

- ไดขอมูลวัฒนธรรมในการบริโภค  
    อาหารของชมรมขาราชการเกษียน 
    ในพื้นที่  2 อําเภอ คือ อําเภอ     
     เมืองชัยนาทและอําเภอวัดสิงห  
     เกี่ยวกับขอมูล 5 สวนไดแก ขอมูล 
     สวนบุคคลทั่วไป  ขอมูลดาน     
     สุขภาพ  ขอมูลวัฒนธรรม/ 
     พฤติกรรมในการบริโภคอาหาร  
     ขอมูลในดานการบริโภคผัก ขอมูล    
     การบริโภคผลไมและขอมูลการ 
     ปลูกผักผลไม  
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วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 

  - ประชุมชี้แจงแบบสํารวจขอมูลใหกับ 
   ชมรมขาราชการเกษียณทั้งสองแหง  
    ดังนี้  วันที่ 27  กุมภาพันธ 2561 ชมรม 
    ขาราชการบําเหน็จบํานาญอําเภอวัด 
     สิงห, วันที่ 12 มีนาคม 2561 ชมรม     
     ผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร 
- สํารวจขอมูลโดยใชแบบสํารวจการ  
   บริโภคผักและผลไมในชีวิตประจําวัน  
   ของสมาชิกชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาล 
   ชัยนาทนเรนทร จํานวน 50 คน/ชุด  
    และชมรมขาราชการเหน็จบํานาญ 
    อําเภอวัดสิงห จํานวน 50 คน/ชุด  รวม  
    100 คน/ชุด 
- ทําการรวบรวม/สรุป/วิเคราะห ขอมูลที่ 
  ไดจากการสํารวจจากสมาชิกทั้ง 2 แหง   
   จํานวน 100 คน  
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วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 

- เพื่อใหสมาชิกชมรมขาราชการเกษียน 
   และผูเขารวมไดแลกเปลี่ยนเรียนรู 
   ประสบการณ/ความรูในการบริโภค 
   อาหารและความเปนอยูของตนเอง 
   ตามวัฒนธรรมทองถิ่น 
 

- จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูขอมูล 
  วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของ 
   ชมรมขาราชการเกษียนระดับอําเภอ      
    
 

- ประสานงานชมรมผูสูงอายุ 
   โรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร, ชมรม 
    ขาราชการบําเหน็จบํานาญอําเภอ       
    วัดสิงห , เจาหนาที่โรงพยาบาล  
     ชัยนาทนเรนทร และสาธารณสุข 
     อําเภอวดัสิงห เพื่อเขารวมเวที  
     แลกเปลี่ยนเรียนรูขอมูลฯ 
- จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูขอมูล 
   วัฒนธรรมการบริโภคอาหารจํานวน  
    2 ครั้ง ดังนี้ 
    ครั้งที่ 1 วันที่ 9 พฤษภาคม 2561  
    ชมรมขาราชการบําเหนจ็บํานาญ 
    อําเภอวดัสิงห จํานวนผูเขารวม              
    เวที  55 คน ณ ที่ทําการชมรม   
    ขาราชการบําเหน็จบํานาญอําเภอ 
    วัดสิงห  จังหวัดชัยนาท 
     
 
 

- ชมรมขาราชการเกษียนและผูเขารวม 
   ไดแลกเปลี่ยนประสบการณ/ความรู 
    ในการบริโภคอาหารและความเปน 
     อยูของตนเองตามวัฒนธรรทองถิ่น 
- ไดขอมูลขอเสนอแนะและแนว 
    ทางการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
    กับวยัผูสูงอาย ุ
 



 
 

 

77 
วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 

      ครั้งที่ 2 วันที่ 21  พฤษภาคม 2561  
    ชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาท 
     นเรนทร จาํนวนผูเขารวมเวที  40 คน  
     ณ หองประชุม โรงแรมมนตรี อ.เมือง 
     ชัยนาท จ.ชัยนาท 
- นําเสนอขอมูลที่ไดจากการสํารวจจาก 
   สมาชิกทั้ง 2 ชมรม 
-  แลกเปลี่ยนเรียนรูขอมูลที่ไดจากการ    
   สํารวจจากสมาชิกรวมกนั 
 

 

- เพื่อใหสมาชิกชมรมขาราชการเกษียณ 
   และผูเขาอบรมมีความรูในเกี่ยวกับ 
   คุณคาของผักและผลไม    ตอสุขภาพ  
   รวมทั้งความรูในเรื่องการเลือก    
   บริโภคผักและผลไม ไดถูกตองและ 
   เหมาะสมกบัวัย 
 

- จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกบัคุณคา 
   ผัก/ผลไมตอสุขภาพ  รวมทั้งการเลือก 
   บริโภคใหถูกตองเหมาะสมกับวยั 
   ใหกับชมรมขาราชการเกษียน ระดับ 
   อําเภอ 
 

- ประสานงานชมรมผูสูงอายุ        
  โรงพยาบาล ชัยนาทนเรนทร,  ชมรม 
  ขาราชการบําเหน็จบํานาญอําเภอ 
  วัดสิงห เพื่อเขารวมอบรมเรื่องคุณคาผัก 
   และผลไมตอสุขภาพรวมทั้งการเลือก 
   บริโภคใหถูกตองเหมาะสมกับวยั           
 
 
 

- ชมรมขาราชการเกษียณและผูเขา 
  อบรมมีความรูในเกีย่วกับคุณคาของ 
  ผักและผลไมตอสุขภาพ 
- ชมรมขาราชการเกษียณและผูเขารวม 
   อบรมมีความรูในการเลือกบริโภค 
  ผักและผลไม ไดถูกตอง    และ 
  เหมาะสมกับวัย 
 



 
 

 

78 
วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 

  - จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกบัคุณคาผัก 
   และผลไมตอสุขภาพรวมทั้งการเลือก 
   บริโภคใหถูกตองเหมาะสมกับวยั  
   จํานวน 2 ครั้ง ดังนี ้
   ครั้งที่ 1 วันที่ 16 พฤษภาคม 2561  
   ชมรมขาราชการบําเหนจ็บํานาญอําเภอ 
   วัดสิงห จํานวนผูเขารวมอบรม  69 คน  
   ณ ที่ทําการชมรมขาราชการบําเหน็จ 
   บํานาญอําเภอวัดสิงห  จังหวัดชัยนาท 
   ครั้งที่ 2 วันที่ 31  พฤษภาคม 2561  
   ชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาท 
   นเรนทร จํานวนผูเขาอบรม  67 คน  
   ณ หองประชุมโรงแรมมนตรี อําเภอ  
   เมืองชัยนาท  จังหวดัชัยนาท   โดย    
   ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวนั  บุณยะ- 
   ประภัศร คณะเภสัชศาสตร 
   มหาวิทยาลัยมหิดล  เปนวทิยากรให 
   ความรู 
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วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 

- เพื่อใหคณะกรรมการโรงเรียน  
  ผูสูงอายุ มีความรูในเกีย่วกบัคุณคา 
  ของผักและผลไมตอสุขภาพ     
  รวมทั้งความรูในการเลือกบริโภคผัก/ 
  ผลไม ไดถูกตองและเหมาะสมกับวยั 
- เพื่อใหโรงเรียนผูสูงอายุไดนํา ความรู    
  ไปบูรณาการกับ หลักสูตรวิชาการ 
   ดูแลสุขภาพผูสูงอายุไป ใชในการ 
   เรียนการสอนของ โรงเรียนผูสูงอายุ 

- จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับคุณคา 
   ผักและผลไมตอสุขภาพใหกับ 

   โรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน 10 แหง 

 

-  ประสานงานคณะกรรมการโรงเรียน 
    ผูสูงอายุ ทั้ง 10 แหง,  องคการบริหาร 
    สวนตําบลหรือเทศบาลตําบล ทั้ง  
    10 แหง และเจาหนาที่โรงพยาบาล 
    สงเสริมสุขภาพตําบล ทั้ง  10 แหง เขา 
     รวมอบรมประกอบไปดวย 
     1. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลหวยงู   
          อ.หันคา 
      2. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลบานกลวย   
           อ.เมืองชัยนาท 
      3. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลวังตะเคียน   
           อ.หนองมะโมง 
      4. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลหางน้ํา- 
           สาคร อ.มโนรมย 
       5. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลบางขุด  
           อ.สรรคบุรี 
        6. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเที่ยงแท   
            อ.สรรคบุรี 
 

- คณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ และ 
   ผูเขารวมอบรมฯ มีความรูใน 
   เกี่ยวกับคุณคาของผักและผลไม     
   ตอสุขภาพ 
-  คณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ/ 
   ผูเขารวมอบรมมีความรูในการเลือก 
   บริโภคผัก/ผลไม ไดถูกตอง     
   และเหมาะสมกับวัยคณะกรรมการ 
   โรงเรียน/องคการบริหารสวนตําบล 
   หรือเทศบาล/เจาหนาที่โรงพยาบาล 
   สงเสริมสุขภาพตําบล สามารถนํา 
   ความรูไปบูรณาการกับหลักสูตร 
   วิชาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ เพื่อใช 
   ในการเรียนการสอนของ โรงเรียน 
   ผูสูงอายุไดจํานวน   10  แหง 
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         7. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลสรรพยา   
           อ.สรรพยา 
       8. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลโพนาง-       
            ดําออก อ.สรรพยา 
        9. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลวังหมัน   
             อ.วัดสิงห 
      10. โรงเรียนผูสูงอายุตําบลสะพาน- 
             หิน อ.หนองมะโมง 
- จัดอบรมใหความรูทางวิชาการเกี่ยวกับ 
   คุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ ใหกับ 
   คณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุ และ 
   เจาหนาที่องคการบริหารสวนตําบล/ 
   เทศบาล,โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ      
   ตําบล ทั้ง 10 แหง จํานวนผูเขาอบรม   
   54  คน เมื่อวันที่ 28 พฤษภาคม 2561   
   ณ หองประชุม  จุฑาภัทร โรงแรม 
   มนตรี อําเภอเมืองชัยนาท จังหวัด 
   ชัยนาท 
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     โดยมี ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวัน      
    บุณยะประภัศร คณะเภสัชศาสตร  
    มหาวิทยาลัยมหิดล เปนวิทยากรให 
    ความรู 

 

- เพื่อใหอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุที่บาน  
  มีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัคุณคาผัก 
  และผลไมตอสุขภาพ และนําความรูที่ 
  ไดรับไปดแูลผูสูงอายุในชุมชนได 
 

- ใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไม 
   ตอสุขภาพรวมทั้งการเลือกบริโภคให 
   ถูกตองเหมาะสมกับวัยใหกับ  
   อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุที่บาน 

   รวมกับหนวยงานภาคีที่เกี่ยวของ 

 

- รวมจัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับคุณคา 
  ผักและผลไมตอสุขภาพรวมทั้งการ 
 เลือกบริโภคใหถูกตองเหมาะสมกับวัย 
  ใหกับอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุที่บาน 
  รวมกับหนวยงานภาคีที่เกี่ยวของ ดังนี้ 
  1. รวมกับ สํานักงานเหลากาชาด 
      จังหวัดชัยนาท ตามโครงการอาสา 
      สมัครดูแลผูสูงอายุที่บาน จํานวน  
      4 รุน ในพื้นที่ 4 ตําบลๆ ละ 48 คน  
      รวมทั้งสิ้น 192 คน ดังนี้  
 - รุนที่ 1 ตําบลโพนางดําออก  อําเภอ 
         สรรพยา  จังหวดัชัยนาท  ระหวาง 
         วันที่ 11-12 กันยายน พ.ศ.  2560 
           

- อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุที่บานและผู 
   เขารับการอบรมมีความรูความเขาใจ 
   เกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอ 
   สุขภาพ 
- อาสาสมัครที่ผานการอบรมแลว 
   สามารถนําความรูที่ไดรับไปดูแล 
   ผูสูงอายุในชุมชนไดสงผลให 
   ผูสูงอายุมีสุขภาพดี  ลดความเสี่ยง 
   ในการเกิดโรคเรื้อรังฯลฯ 
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   - รุนที่ 2  ตําบลสรรพยา  อําเภอ 
         สรรพยา  จังหวดัชัยนาท ระหวาง 
         วันที่ 13-14 กันยายน  พ.ศ. 2561 
  - รุนที่ 3 ตําบลวังหมัน  อําเภอ 
           วัดสิงห  จังหวดัชัยนาท ระหวาง 
           วันที่ 21-22 กันยายน พ.ศ. 2560   
        - รุนที่ 4 ตําบลหนองนอย  อําเภอ 
          วัดสิงห  จังหวดัชัยนาท ระหวาง 
          วันที่ 25-26 กันยายน พ.ศ. 2560   
    2. รวมกับ สํานักงานสาธารณสุข 
        จังหวัดชัยนาท ตามงบประมาณ 
        ยุทธศาสตรจังหวัด ป 2561  
        จัดอบรมใหความรูแก อาสาสมัคร 
        ดูแลผูสูงอายุที่บาน/Care Giver  
        จํานวน 7 รุนรวม 232 คน ดังนี้ 
       - รุนที่ 1 อําเภอเมืองชัยนาท จังหวัด 
         ชัยนาท จํานวน  60 คน  ระหวาง 
         วันที่ 25-26 ธันวาคม 2560 
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          - รุนที่ 2 อําเภอหันคา จังหวัด 
           ชัยนาท  จํานวน 60 คน ระหวาง 
           วันที่ 27-28 ธันวาคม 2560 
        - รุนที่ 3 อําเภอมโนรมย จังหวัด 
          ชัยนาท จํานวน 43 คน ระหวาง 
          วันที่ 9-10 มกราคม 2561 
        - รุนที่ 4 อําเภอสรรพยา จังหวัด 
          ชัยนาท จํานวน 60 คน ระหวาง 
          วันที่ 11-12 มกราคม 2561 
        - รุนที่ 5 อําเภอวัดสิงห จังหวัด 
          ชัยนาท  จํานวน 21 คน ระหวาง 
          วันที่ 15-16 มกราคม 2561 
        - รุนที่ 6 อําเภอหนองมะโมง/เนิน- 
          ขาม จังหวัดชัยนาท จํานวน 36 คน  
         ระหวางวันที่ 17-18 มกราคม 2561 
        - รุนที่ 7 อําเภอสรรคบุรี จังหวัด 
          ชัยนาท  จํานวน 72 คน ระหวาง 
          วันที่ 22-23 มกราคม 2561 
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วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 
- เพื่อสงเสริมใหชมรมผูสูงอายุ ไดมี 
   กิจกรรมอยางตอเนื่อง 

- ใหความรูกับผูสูงอายุตามความ 
   ตองการ   ไดแก สงเสริมกิจกรรม  
   (4 ส/ศ) ใหกบั ชมรมผูสูงอายุ  
   ประกอบไปดวย   
   1.  ดานสุขภาพ   
   2.  ดานสังคม    
   3.  ดานสิ่งแวดลอม  
   4.  ดานสวัสดิการ 
   1.  ดานการศึกษา   
   2.  ดานเศรษฐกิจ 
   3.  ดานศาสนา   
   4. ดานศิลปวัฒนธรรม    

- ลงพื้นที่ติดตาม ใหคําแนะนํา ใหความรู 
  กับสมาชิกชมรมผูสูงอายุในพื้นที่ 
  โครงการเดิม 
- สงเสริมและสนับสนุนการดําเนิน 
   กิจกรรม 4 ส/ศ  ใหกับชมรมผูสูงอายุ  
   ประกอบไปดวย  4 ส = 1. ดานสุขภาพ   
   2. ดานสังคม   3. ดานสิ่งแวดลอม    
   4. ดานสวัสดิการ   4 ศ= 1. ดาน 
    การศึกษา  2. ดานเศรษฐกิจ    3. ดาน 
    ศาสนา  4. ดานศิลปวัฒนธรรม    
- การสงเสริม/สนับสนุน การดําเนิน 
  กิจกรรมของชมรมผูสูงอายุ แยก 
  ออกเปน 3 สวน คือ            
  (1.) สวนที่สมาคมฯ ดําเนินการเอง   
  (2.) สวนที่หนวยงานในพื้นที่ ไดแก  
         โรงพยาบาลสงเสริม สุขภาพตําบล   
         องคการบริหารสวนตําบล หรือ  
         เทศบาลตําบล  วัด  โรงเรียน 

- ผูสูงอายุไดมีกิจกรรมทําแบบรอบ 
  ดานทําใหมีสุขภาพกายและใจดี  เกิด 
  ความรักและสามัคคี มีความเอื้ออาทร  
  ในชุมชน 
- ชมรมผูสูงอายุมีความเขมแข็ง และ 
   พึ่งตนเองได 
- ผูสูงอายุในชุมชนไดรับการดูแลจาก 
  อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุที่บาน 
- ผูสูงอายุมีการบริโภคผัก/ผลไม มาก 
  เพิ่มขึ้น 
- ผูสูงอายุมีสุขภาพดี มีความสุข 
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    (3.)  สวนที่หนวยงานนอกพื้นที่ ไดแก    
          สํานักงานพัฒนาสังคมและความ 
          มั่นคงของมนุษยจังหวัดชัยนาท,       
           ศูนยการศึกษานอกระบบและ 
           การศึกษาตามอัธยาศัย แรงงาน 
           จังหวดั สาขาสภาผูสูงอายุแหง        
           ประเทศไทยฯ  สํานกังานเหลา 
           กาชาดจังหวดั   อบจ.   สสส.     
           สปสช.  พอช.  ฯลฯ 
-  สมาชิกชมรมผูสูงอายุทั้ง 5 แหง มาทํา 
    กิจกรรมรวมกันอยางนอยเดือนละ  
   1 ครั้ง เพื่อใหเกิดการงานที่มีระบบและ 
   ยั่งยืน  
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- เพื่อรวบรวมเมนูอาหารจากผักและ 
   ผลไม ที่มีคุณคา ถูกหลักโภชนาการ  
   และมีประโยชน เหมาะสมกับ 
   ผูสูงอายุตามวัฒนธรรมทองถิ่น นําไป 
   เผยแพรใหกบัภาคีที่เกีย่วของและ 
   ผูสูงอายุ   
 

- รวบรวมเมนูอาหารจากผัก                 
  และผลไมที่มีคุณคาถูกหลัก 
  โภชนาการและเหมาะสมผูสูงอายุ 
   ตามวัฒนธรรมทองถิ่น                          

- จัดเก็บขอมูล รวบรวมเมนูอาหาร 
   ประจําทองถิ่นของชมผูสูงอายทุั้ง  
   5  แหง ที่ผูสูงอายุในชุมชนชอบ 
   รับประทาน ซึ่งมีคุณคาของผักและ 
    ผลไมที่เหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ  
- ใหชมรมผูสูงอายุทั้ง 5 แหงสาธิตการ 
   ประกอบเมนูอาหารของทองถิ่นตนเอง 
 - เมนูอาหารประจําทองถิ่นของชม 
    ผูสูงอายุทั้ง 5  แหง มีดังนี้ 
1.ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค 
   ตมปลาราปลาดุก  แกงตมเปรอะ (สาว 
   พันป) ลาบเห็ด 3 อยาง 
2. ชมรมผูสูงอายุ บานสวนมะมวง 
    น้ําพริกเผาปลายาง ไขตม  แกงปลาสับ 
    นก 
3. ชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน 
    น้ําพริกปลาทูชาววัง  แกงขี้เหล็ก 
 
 

- ไดเมนูอาหารจากผักและผลไม ที่มี 
   คุณคา ถูกหลักโภชนาการ และมี 
   ประโยชน เหมาะสมกับ ผูสูงอายุ 
   ตามวัฒนธรรมทองถิ่น จํานวน 12  
   เมน ู
- ไดเผยแพรเมนูอาหารทองถิ่นที่ 
   เหมาะสมกบัผูสูงอายุ ใหกับภาคีที่ 
  เกี่ยวของและผูสูงอายุ   
 



 
 

 

87 
วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 

  4. ชมรมผูสูงอายุบานเที่ยงแท 
     แกงสมผักรวม  น้ําพริกกะป ปลาทู 
    แกงปาปลาเนื้อออน 
5. ชมรมผูสูงอายุบานหนองกะเบา 
     แกงเทโพ  เตาเจี้ยวหลนผักสด 
- ดําเนนิการจดัพิมพและ เผยแพรใหกับ     
   ภาคีเครือขายและชมรมผูสูงอายุทั่วไป  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
 

 

88 
3. การบริหารจัดการโครงการฯใหมีประสิทธิภาพในการดําเนินงาน           

วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 
- เพื่อติดตาม ใหคําปรึกษาแนะนํา  
   ประสานงานชมรมผูสูงอายุ/ 
   อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ/โรงเรียน    
   ผูสูงอายุ/ชมรมขาราชการเกษียณ  
   กลุมเปาหมายของโครงการใน 
   ดําเนินงานมีประสิทธิภาพและ    
   ประสิทธิผล 
- เพื่อสงเสริมและสนับสนนุใหการ 
   ดําเนินงานเปนไปตามวตัถุประสงค 
   ที่ตั้งไว 
 

- การติดตามใหคําปรึกษา แนะนํา 
   ประสานงานกับกลุมเปาหมายของ        
  โครงการฯ 
 

- ลงพื้นที่ติดตามงาน  ใหคําปรึกษา 
   แนะนํา กับกลุมเปาหมาย ดังนี ้
   1. ชมรมผูสูงอายุในโครงการเดิม  5  
        แหง จํานวน  12 ครั้ง  
   2. โรงเรียนผูสูงอายุ 10 แหง  จํานวน   
        12 ครั้ง 
   3. ชมรมขาราชเกษยีณ 2 อําเภอ  
       จํานวน 12 ครั้ง  
- ประสานงานกับหนวยงาน  องคการ 
  ปกครองสวนทองถิ่น ภาครัฐ/เอกชน ที่ 
  เกี่ยวของในการดําเนนิงานเพื่อ 
  สนับสนุนงานพื้นที่ 
 
 
 
 
 
 

- ชมรมผูสูงอายุในพื้นที่โครงการเดิม/  
  โรงเรียนผูสูงอายุ/ ชมรมขาราชการ 
   เกษยีน มีประสิทธิภาพ  และ 
   ประสิทธิผลในการดําเนินงาน 
- โครงการสามารถบรรลุตาม 
   วัตถุประสงคที่ตั้งไว 
 



 
 

 

89 
วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 

- เพื่อใหผูเกีย่วของในโครงการได 
  ทราบผลการดําเนินงานและไดแสดง 
  ความคิดเหน็พรอมทั้งเสนอแนะการ 
 ปรับปรุงโครงการฯครั้งตอไป 
 

- สรุปผล/ปรับปรุง การดําเนนิงาน 
  โครงการฯ 
 

- ประสานงานกับผูเกี่ยวของของ 
  โครงการประกอบไปดวย ชมรม 
  ผูสูงอายุ/อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุ 
  ที่บาน/อปท./รพ.สต./โรงเรียนผูสูงอายุ/  
  ชมรมขาราชการเกษียน เพือ่เขารวมเวที 
  สรุปบทเรียน 
- จัดเวทีสรุปบทเรียน โดยเชิญผูเกี่ยวของ 
  ในโครงการฯ  รวมเวทีนําเสนอผลการ 
   ดําเนินงานโครงการ จํานวน 66 คน  
  เมื่อวันที่ 22 กุมภาพันธ พ.ศ. 2562        
  ณ โรงเรียนผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท  
  ตําบลหวยงู อําเภอหันคา จังหวัด 
  ชัยนาท 
 
 
 
 
 
 

- ผูเกี่ยวของในโครงการไดทราบผล 
  การดําเนินงาน และไดแสดงความ 
  คิดเหน็ ตอโครงการฯทั้งขอดี      
  ขอเสีย ปญหา/อุปสรรค  และ 
  แนวทางในการปรับปรุงการ 
  ดําเนินงานครั้งตอไป 
- ไดขอคิดเห็น/ขอเสนอแนะ ตอ    
   โครงการ  



 
 

 

90 
วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 

- เพื่อใหผูเกี่ยวของในโครงการฯ และ 
   สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย  
   (สกว.) ไดรับทราบผลการดําเนินงาน 
   ของโครงการ 
 

- สรุปผลการดําเนินงานโครงการฯตอ 
  ผูสนับสนุนโครงการ 6 เดือน/ครั้ง 
 

- รวบรวมรายละเอียดการดําเนินงาน 
   โครงการ สรุป จัดทําเปนรายงานความ 
   กาว ครั้งที่  1 ใหกับสํานักงานกองทุน 
   สนับสนุนการวิจัย  (สกว.)  ผูเกี่ยวของ 
   ในโครงการ ไดรับทราบผลการ              
   ดําเนินงานที่ผานมา 
- จัดทํารายงานความกาวหนาครั้งที่ 1  
   จํานวน 5 ชุด สงให สกว. 4 ชุด และ 
   เก็บไวที่โครงการ 1 ชุด 
- จัดทํารางรายงานวิจยัฉบับสมบูรณ  
  จํานวน 5 ชุด สงให สกว. 4 ชุด และเก็บ 
  ไวที่โครงการ 1 ชุด 
- จัดทํารายงานวิจยัฉบับสมบูรณ จํานวน  
  5 ชุด สงให สกว. 4 ชุด และเก็บไวที่ 
  โครงการ 1 ชุด 
 
 
 
 

- ผูเกี่ยวของในโครงการฯ และ 
  สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวจิัย    
  (สกว.)  ไดรับทราบผล การ 
  ดําเนินงาน 
 



 
 

 

91 
วัตถุประสงค กิจกรรมที่วางไว กิจกรรมที่ดําเนินการ ผลที่ไดรับ 

- เพื่อใหการบริหารจัดการโครงการเกิด 
   ประสิทธิภาพและคุณภาพในการ 
   ดําเนินงาน 
 

- การบริหารจัดการโครงการเพื่อใหมี 
  ประสิทธิภาพและคุณภาพในการ 
  ดําเนินงานในดานบุคลากรนักวิชาการ  
  การประสานงาน คา ใชสอยทั่วไป 
 

- สนับสนุนคาใชจายในการดําเนินงาน 
   โครงการ ไดแก คาตอบแทนนักวิจัย/ผู 
   ประสานงาน/นักวิชาการ 
- สนับสนุนคาใชจายในการติดตอ 
  ประสานงานและคาใชจายสํานกังาน 
 

- เกิดประสิทธิภาพและคุณภาพในการ 
   ดําเนินงานโครงการและสามารถ 
   บรรลุวัตถุประสงคที่วางไว 
 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพกิจกรรม 

โครงการการขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอาย ุ

และชมรมเครือขายผูสูงอายจัุงหวัดชัยนาท 

คร้ังท่ี 1 ระยะเวลาการดําเนิน 15 เดือน (ธันวาคม 2560  –  กุมภาพันธ 2562) 
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1. สรางวิทยากรประจําทองถ่ิน ชุดความรูเกี่ยวกับคุณคาของผักและผลไมตอสุขภาพ เพื่อไปถายทอดความรู 
    ใหชมรมผูสูงอายุเครือขายผูสูงอายุและในกลุมอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 

 
ทีมวิทยากรทองถ่ิน เร่ือง คุณคาผักและผลไมประจําจังหวัดชัยนาท 

 

 
ทีมวิทยากรทองถ่ินมาจาก เจาหนาท่ีสาธารณสุขจังหวดัชัยนาท และครู สพป.ชัยนาท 



94 
 

 

 

 
นางยุพนิ  ขํานลิ  ผูรับผิดชอบโครงการ ช้ีแจงวัตถุประสงคและรายละเอียดของโครงการ 

 
 

 
ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวนั  บุณยะประภศัร เปนวิทยากรใหความรูแบบเชิงลึกในเร่ือง คุณคาผักและผลไม 
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การฝกนําเสนอเปนวิทยากร เร่ือง คุณคาผักและผลไม 

 
 

 
การฝกนําเสนอเปนวิทยากร เร่ือง คุณคาผักและผลไม 
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2. สํารวจขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชมรมขาราชการเกษียณระดับอําเภอ 

 
ผูรับผิดชอบโครงการ ช้ีแจงในการสํารวจขอมูลแกสมาชิกชมรมขาราชการบําเหนจ็บํานาญอําเภอวัดสิงห 

 

 
สมาชิกชมรมขาราชการบําเหน็จบํานาญอําเภอวดัสิงห ศึกษารายละเอียดและยืนยนัพรอมใหขอมูล 
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ผูรับผิดชอบโครงการ ช้ีแจงในการสํารวจขอมูลแกสมาชิกชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร 

 
 

 
สมาชิกชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร ศึกษารายละเอียดและยืนยันพรอมใหขอมูล 
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3. เวทีแลกเปล่ียนเรียนรูขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชมรมขาราชการเกษียณระดับอําเภอ 

 
ประธานชมรมขาราชการบําเหน็จบํานาญอําเภอวดัสิงห กลาวเปดเวทีคืนขอมูลใหกับสมาชิก 

 
 

 
ผูรับผิดชอบโครงการ ช้ีแจงในการการวิเคราะหขอมูลใหกับชมรมขาราชการบําเหนจ็บํานาญอําเภอวัดสิงห 
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ผูรับผิดชอบโครงการ ช้ีแจงในการการวิเคราะหขอมูลใหกับชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร 

 
 

 
สมาชิกชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร ไดเรียนรูขอมูลวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของตนเอง 
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4. จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพรวมทั้งการเลือกบริโภคใหถูกตองเหมาะสม 
     กับวัยใหกับชมรมขาราชการเกษียณระดับอําเภอ 

 
เลขานุการ ชมรมขาราชการบําเหน็จบํานาญอําเภอวัดสิงห กลาวตอนรับสมาชิกผุเขาอบรม 

 

 
ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวนั  บุณยะประภศัร เปนวิทยากรใหความรูแกสมาชิกชมรมฯ อําเภอวัดสิงห 
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การอบรมใหความรูเร่ือง คุณคาผักและผลไม แก สมาชิกชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร 

 
 

 
ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวนั  บุณยะประภศัร เปนวิทยากรใหความรูแกสมาชิกชมรมฯ รพ.ชัยนาทนเรนทร 
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5. จัดอบรมใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพ ใหกับโรงเรียนผูสูงอายุ จํานวน 10 แหง 

 
การอบรมใหความรูเร่ือง คุณคาผักและผลไม แก โรงเรียนผูสูงอายุจังหวดัชัยนาท จํานวน 10 แหง 

 
 

 
ผูรับผิดชอบโครงการ กลาวเปดการอบรมและช้ีแจงรายละเอียดการดําเนินงานโครงการ 
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ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวนั  บุณยะประภศัร เปนวิทยากรใหความรูแกโรงเรียนผูสูงอายุ 

 
 

 
การมอบหนังสือ/แผนพับ เร่ืองคุณคาผักและผลไมแกโรงเรียนผูสูงอาย ุเพื่อใชใหความรูแกสมาชิกตอไป 
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6. ใหความรูเกี่ยวกับคุณคาผักและผลไมตอสุขภาพรวมทั้งการเลือกบริโภคใหถูกตองเหมาะสมกับวัยใหกับ          
    อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบานรวมกับหนวยงานภาคีท่ีเกี่ยวของ 

 
ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวนั  บุณยะประภศัร ใหความรูแก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน ต.โพนางดําออก 

 

 
ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวนั  บุณยะประภศัร ใหความรูแก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน ต.สรรพยา 
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ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวนั  บุณยะประภศัร ใหความรูแก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน ต.หนองนอย  

 
 

 
ศ.เกียรติคุณ ดร.ภญ.นันทวนั  บุณยะประภศัร ใหความรูแก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน ต.วังหมัน 
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การอบรมใหความรูแก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน/Care Giver รวมกับ สนง.สาธารณสุขจังหวดัชัยนาท 

 
 

 
การอบรมใหความรูแก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน/Care Giver รวมกับ สนง.สาธารณสุขจังหวดัชัยนาท 
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7. สงเสริมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุตามความตองการของชมรมผูสูงอายุในพื้นท่ีโครงการเดิมท้ัง 5 แหง  
     และกิจกรรมการ เยีย่มบานของอาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 

 
การจัดประชุมเพื่อวางแผนการดําเนินงานใหกับชมรมผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 

 

 
การจัดประชุมเพื่อวางแผนการดําเนินงานของอาสาสมัครดูแลผุสูงอายุท่ีบาน 
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การแลกเปล่ียนงานดานผูสูงอายุระหวางโรงเรียนผูสูงอายกุับนักศึกษาปริญญาโท จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

 
 

 
การใหความรูแกสมาชิกชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค ในกิจกรรมประชุมประจําเดือนของชมรม 
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การอบรมการทําดอกไมจนัทนใหชมรมผูสูงอายุบานวังหมันและเดก็นักเรียนโรงเรียนบานวังหมัน 

 
 

 
การอบรมการทําดอกไมจนัทนใหชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท 
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การสนับสนุนการทอดผาปาเพื่อหาเงินทุนในการดําเนินงานของ อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 

 
 

 
การอบรมเพิ่มทักษะความรูในการดูแลผูสูงอายุแก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 
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การอบรมเพิ่มทักษะความรูในการดูแลผูสูงอายุแก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 

 
 

 
การอบรมเพิ่มทักษะความรูในการดูแลผูสูงอายุแก อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 
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การลงเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ียากไรกับ อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 

 
 

 
การลงเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ียากไรกับ อาสาสมัครดูแลผูสูงอายุท่ีบาน 
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8. รวบรวมเมนูอาหารจากผักและผลไมท่ีมีคุณคาถูกหลักโภชนาการและเหมาะสมผูสูงอายุตามวัฒนธรรม  
    ทองถ่ิน 

 
การประชุมกบัชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแทเพื่อรวมกนัจดัทําเมนูอาหาร 

 

 
การประชุมกบัชมรมผูสูงอายุบานสวนมะมวงเพื่อรวมกันจัดทําเมนูอาหาร 
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ชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแทลงมือทําเมนูอาหาร 

 
 

 
เมนูอาหารของชมรมผูสูงอายุบานสวนมะมวง 
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9. การติดตาม ใหคําปรึกษา  แนะนํา ประสานงานกับกลุมเปาหมายของโครงการฯ 

 
การรวมประชุมกับคณะกรรมการโรงเรียนผูสูงอายุตําบลบานกลวย อ.เมืองชัยนาท จ.ชัยนาท 

 

 
การใหความรูในการเรียนการสอนของโรงเรียนผูสูงอายตํุาบลวังตะเคียน อ.หนองมะโมง จ.ชัยนาท 
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การใหความรูแกนกัเรียนโรงเรียนผูสูงอายตํุาบลวังตะเคียน 

 
 

 
มอบปายความรูเร่ืองคุณคาผักและผลไม 5 สี และเมล็ดพนัธุผักใหกับโรงเรียนผูสูงอายุตําบลวังตะเคียน 

 
 



117 
 

 

 
การใหความรูแกนกัเรียนโรงเรียนผูสูงอายตํุาบลหางน้ําสาคร 

 
 

 
มอบปายความรูเร่ืองคุณคาผักและผลไม 5 สี และเมล็ดพนัธุผักใหกับโรงเรียนผูสูงอายุตําบลหางน้ําสาคร 
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มอบปายความรูเร่ืองคุณคาผักและผลไม 5 สี และเมล็ดพนัธุผักใหกับโรงเรียนผูสูงอายุตําบลกลวย 

 
การใหความรูแกนกัเรียนโรงเรียนผูสูงอายตําบลอูตะเภา 
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10. จัดเวทีสรุปบทเรียนโครงการการขยายผลคุณคาผผักและผลไมฯ 
 

 
กลุมเปาหมายในโครงการฯ รวมเวทีสรุปบทเรียน 

 

 
นางยุพนิ  ขํานลิ เลขาธิการสมาคมฯ ไดช้ีแจงวัตถุประสงคและรายงานผลการดําเนินงานทาผานมา 
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นายเลิศฤทธ์ิ  พลนิกร นายกเทศมนตรีตําบลหวยงู บรรยายเร่ืองการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุตําบลหวยงู 

 
 

 
การแลกเปล่ียนประสานการณและแสดงความคิดเห็น ในกลุมยอย 
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การนําเสนอความคิดเห็นของกลุมยอยในเวทีสรุปบทเรียน 

 
 

 
การแลกเปล่ียนประสานการณและแสดงความคิดเห็น ในกลุมยอย 
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การแลกเปล่ียนประสานการณและแสดงความคิดเห็น ในกลุมยอย 

 

 
นายวันชัย  เลิศฤทธ์ิ นายกสมคมฯ กลาวปดเวทีสรุปบทเรียนของโครงการฯ 



 
 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอมูลการสํารวจการบริโภคผักและผลไมในชีวิตประจําวัน  

ของชมรมขาราชการเกษียน จังหวัดชัยนาท 

โครงการการขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอาย ุ

และชมรมเครือขายผูสูงอายจัุงหวัดชัยนาท 
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แบบสํารวจการบริโภคผักและผลไมในชีวิตประจําวัน  

ของชมรมขาราชการเกษียนจังหวัดชัยนาท 
โครงการ การขยายผลคุณคาผักและผลไม ไปยงัโรงเรียนผูสูงอายุและชมรมเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 

ดําเนินงานโดย  สมาคมพฒันาผูประกอบการผูสูงอายุชนบท 
สนับสนุนโดย  สํานักงานกองทุนสนับสนนุการวิจัย (สกว.) 

สวนท่ี 1. ขอมูลท่ัวไป 

 1.1. จํานวนผูใหขอมูล  จํานวน   100    คน   แยกเปน ชาย   37    คน  หญิง  53   คน 
เพศ จํานวน รอยละ 
ชาย 37 37.00 
หญิง 53 53.00 
รวม 100 100.00 

 
 1.2. ชวงอายุของผูใหขอมูล แยกไดดังนี้  

ชวงอาย ุ จํานวน รอยละ 

วัยตน อายุ 60-69 ป 40 40.00 
วัยกลาง อายุ 70-79 ป 52 52.00 
วัยปลาย อายุ 80 ปข้ึนไป 8 8.00 

รวม 100 100.00 

 
 1.3.การศึกษาของผูใหขอมูล มีดังนี้ 

ระดับการศึกษา จํานวน รอยละ 
ไมไดเรียนหนงัสือ 0 0.00 
ประถมศึกษา 2 2.00 
มัธยมศึกษา 6 6.00 
ปวช./ปวส./อนุปริญญา 17 17.00 
ปริญญาตรี 67 67.00 
สูงกวาปริญญาตรี 8 8.00 
 รวม  100 100.00 
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 1.4. การมีโรคประจําตัวของผูใหขอมูล มีดังนี้ 
การมีโรคประจําตัว จํานวนคน รอยละ 

มีโรคประจําตัว 84 84.00 
ไมมีโรคประจําตัว 16 16.00 

รวม 100 100.00 

 
 1.5. โรคประจําตัวของผูใหขอมูล มีดังนี้  (เฉพาะผูท่ีตอบวามีโรคประจําตัว) 

โรคประจําตัว จํานวนคน รอยละ 
ความดันโลหติ      41 48.81 
ไขมันในเลือด 14 16.67 
เบาหวาน 12 14.29 
หัวใจ 5 5.95 
ภูมิแพ 4 4.76 
กระเพาะ 1 1.19 
ตอมโรคหมาก 1 1.19 
ปวดหวัอาเจียน 1 1.19 
กรดไหลยอน 1 1.19 
ไซนัส 1 1.19 
โรคไต 1 1.19 
ขอเขาเส่ือม 1 1.19 
อัมพาตกลามเนื้อ 1 1.19 

รวม 84 100.00 

 

 

 

 

 

 



126 
 

 

สวนท่ี 2. ขอมูลพฤติกรรมในการบริโภคอาหารของทานเปนอยางไร 

 2.1. จํานวนการรับประทานอาหารในแตละวนั มีดังนี ้
การรับประทานอาหาร จํานวนคน รอยละ 

จํานวน 1 ม้ือ 0 0.00 
จํานวน 2 ม้ือ 8 8.00 
จํานวน 3 ม้ือ 90 90.00 
มากกวา 3 ม้ือ 2 2.00 

รวม 100 100.00 

 
 2.2. ชวงเวลาที่รับประทานอาหารแตละม้ือ มีดังนี ้
          2.2.1. ม้ือเชา 

ระยะเวลา จํานวนคน รอยละ 
กอน 06.00 น. 0 0.00 
ชวงเวลา 06.00-08.00 น. 71 73.20 
หลัง 08.00 น. 26 26.80 

รวม 97 100.00 

          2.2.2. ม้ือกลางวัน 
ระยะเวลา จํานวนคน รอยละ 

กอน 12.00 น. 24 24.74 
ชวงเวลา 12.00-13.00 น. 65 67.01 
หลัง 13.00 น. 8 8.25 

รวม 97 100.00 

          2.2.3. ม้ือกลางเย็น 
ระยะเวลา จํานวนคน รอยละ 

กอน 17.00 น. 8 8.00 
ชวงเวลา 17.00-18.00 น. 38 38.00 
หลัง 18.00 น. 54 54.00 

รวม 100 100.00 
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 2.3. ประเภทอาหารที่รับประทานในแตละม้ือ  
        2.3.1. ม้ือเชา 
 
 

 
         2.3.2. ม้ือกลางวัน 
 
 
 
 
 
 
 
         2.3.3. ม้ือเย็น 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประเภทอาหาร จํานวนคน รอยละ 
ขาวสวย+ กับขาว 74 76.29 
ขาวสวย+ กับขาว,ขาวตม 12 12.37 
ขาวตม,โจก 5 5.16 
กาแฟ+อาหารวาง 3 3.09 
โอวัลติล,นม +อาหารวาง 3 3.09 

รวม 97 100.00 

ประเภทอาหาร จํานวนคน รอยละ 
ขาวสวย+ กับขาว 40 40.82 
ขาวสวย+ กับขาว,กวยเตีย๋ว 28 28.57 
กวยเต๋ียว,อาหารจานเดียว 26 26.53 
กวยเต๋ียว,สมตํา 4 4.08 

รวม 100 100.00 

ประเภทอาหาร จํานวนคน รอยละ 
ขาวสวย+ กับขาว 75 75.76 
ขาวสวย+ กับขาว,ขาวตม 12 12.12 
สลัด,นม,ผลไม 6 5.05 
ขาวสวย+ กับขาว,กวยเตีย๋ว 5 6.06 
น้ําเตาหู/ผลไม 1 1.01 

รวม 100 100.00 
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 2.4. การจัดการอาหารท่ีทานรับประทานในแตละม้ือ  
         2.4.1. การจัดการอาหารใน ม้ือเชา  
 
 
 
 
 
 
         2.4.2. การจัดการอาหารใน ม้ือกลางวัน 
 
 
 
 
 
 
         2.4.3. การจัดการอาหารใน ม้ือเย็น  
 
 
 
 
 
 
 2.5. พฤติกรรมในการรับประทานผักและผลไม 

ประเภทอาหาร จํานวนคน รอยละ 
ไมรับประทานผักและผลไม 0 0.00 
รับประทานผัก 0 0.00 
รับประทานผลไม 2 2.00 
รับประทานท้ังผักและผลไม 98 98.00 

รวม 100 100.00 

 
 

ประเภทอาหาร จํานวนคน รอยละ 
ทําเอง 52 53.61 
ซ้ือ 7 7.22 
ท้ังทําเองและซ้ือ 38 39.17 

รวม 97 100.00 

ประเภทอาหาร จํานวนคน รอยละ 
ทําเอง 28 28.87 
ซ้ือ 18 18.56 
ท้ังทําเองและซ้ือ 51 52.57 

รวม 97 100.00 

ประเภทอาหาร จํานวนคน รอยละ 
ทําเอง 38 38.00 
ซ้ือ 12 12.00 
ท้ังทําเองและซ้ือ 50 50.00 

รวม 100 100.00 
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 2.6. พฤติกรรมในการรับประทานผลไม  
ประเภทอาหาร จํานวนคน รอยละ 

หลังรับประทานอาหารในแตละม้ือ 17 17.00 
กอนรับประทานอาหารในแตละม้ือ 5 5.00 
กอนหรือหลังรับประทานอาหาร 
ประมาณ 30 นาที ในแตละม้ือ หรือ ทองวาง 

18 18.00 

เวลาใดก็ได 60 60.00 
รวม 100 100.00 

 
 2.7. ทานคิดวารับประทานผักและผลไมมีประโยชนหรือไมอยางไร 

ประเภทอาหาร จํานวนคน รอยละ 
มีประโยชน   100 100.00 
ไมมีประโยชน 0 0.00 

รวม 100 100.00 

                  - มีประโยชน คือ กากอาหาร รับประทานงาย ขับถายสะดวก ทองไมผูก ไดสารอาหารครบถวน 
ไดรับวิตามินหลากหลาย ไดวิตามิน  แคลเซียม ทําใหรางกายแข็งแรง สดช่ืน  แกกระหายดี ไมอวน          
บํารุงรางกาย บํารุงสายตา  มีสารตานอนุมูลอิสระ สุขภาพดี  ไดสารอาหารครบตามท่ีรางกายตองกาย  
 
 2.8. การเลือกบริโภคผัก/ผลไม  

ประเภทอาหาร จํานวนคน รอยละ 
ไมเนนอยางไรก็ได   18 18.00 
เนนผัก/ผลไม ท่ีปลอดสารพิษ   82 82.00 

รวม 100 100.00 

  - สาเหตุท่ีเลือกบริโภคผักและผลไมอยางก็ได เพราะ  หางาย ซ้ืองาย สะดวกในการซ้ือ     

กินตามฤดูกาล  ไมทําใหเกิดโรคท่ีเปนภัยมืด ไมมีสารพิษเขาสูรางกาย  ทําใหรางกายไมมีโรคภัย   ผักปลูก
เองปลอดภัยจากสารเคมี ไมมีสารพิษสะสมในรางกาย       
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 2.9. รายการเมนูอาหารที่ชอบรับประทาน 
รายการ จํานวนคน รอยละ 

1. น้ําพริก 47 47.00 
2. แกงสม    17 17.00 
3. ตมจืด     20 20.00 
4. แกงปา 4 4.00 
5. แกงเผ็ด    6 6.00 
6. ตมยํา   3 3.00 
7. ผัด 1 1.00 
8. ตุน 2 2.00 
9. ทอด 0 0.00 
10. ยาง,ปง 0 0.00 

รวม 100 100.00 
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สวนท่ี 3. ขอมูลการบริโภคผลไม 
 3.1. พฤติกรรมในการรับประทานผลไม มีดังนี ้

รายการ จํานวนคน รอยละ 
ชอบ รับประทานผลไม 100 100.00 
ไมชอบ รับประทานผลไม 0 0.00 

รวม 100 100.00 

        3.1.1. ผลไมท่ีชอบ  
   - ไมมี 
        3.1.2. สาเหตุท่ีชอบรับประทานผลไม เพราะ กินแลวสดช่ืน ชวยระบายทอง หวานช่ืนใจ 
ชวยระบบขับถาย มีกากใย ทองไมผูก ชุมคอ มีประโยชนแกรางกาย บํารุงผิว ขับปสสาวะ ตานอนุมูลอิสระ 

มีวิตามิน อ่ิมอรอย หางาย ราคาถูก          

 3.2. ระยะเวลาในการรับประทานผลไม 
รายการ จํานวนคน รอยละ 

ทุกวัน         72 72.00 
สัปดาหๆละ 3-4 วัน       28 28.00 
เดือนๆละ................. วัน 0 0.00 
ไมไดรับประทานผลไมเลย 0 0.00 

รวม 100 100.00 

 3.3. ผลไมท่ีมีอยูในบริเวณบานหรือพื้นท่ีทํากินของผูใหขอมูล 
รายการ จํานวนคน รอยละ 

ไมมีผลไมในบริเวณบานหรือพื้นท่ีทํากิน 22 22.00 
มีผลไมในบริเวณบานหรือพืน้ท่ีทํากิน   78 78.00 

รวม 100 100.00 
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        - ผลไมในบริเวณบานหรือพืน้ท่ีทํากิน  มีดงันี้ 

  
 
 
 
 
 
 

ช่ือผลไม อยูในชวงเติบโต เก็บผลผลิตไดแลว ชวงเวลาท่ีเก็บผลผลิตได 
(ระบุเดือน) 

1. มะมวง - 65 ท้ังป 
2. กลวย  - 36 ท้ังป 
3. มะละกอ - 26 ท้ังป 
4. ฝร่ัง - 18 กุมภาพนัธ,มิถุนายน 
5. สมโอ - 11 มีนาคม,สิงหาคม 
6. ขนุน - 7 มิถุนายน,ธันวาคม 
7. มะปราง - 5 มีนาคม-เมษายน 
8. นอยหนา - 3 กรกฎาคม 
9. มัลเบอรร่ี/หมอน - 6 ท้ังป 
10. มะพราว - 2 ท้ังป 
11. ชมพู - 5 เมษายน-พฤษภาคม 
12. มะยม - 8 ท้ังป 
13. มะขาม - 2 กุมภาพนัธ-มีนาคม 
14. ละมุด - 1 เมษายน-พฤษภาคม 
15. มะเฟองหวาน - 1 พฤษภาคม-มิถุนายน 
16. ลําใย  - 1 มิถุนายน-กรกฎาคม 
17. กระทอน - 1 กรกฎาคม 
18. เชอร่ี - 3 มิถุนายน-กรกฎาคม 
19. ตะขบ - 1 กรกฎาคม-สิงหาคม 
20. ทับทิม - 1 ตุลาคม-พฤศจิกายน 
21. มะกอก - 2 ตุลาคม-ธันวาคม 
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 3.4. ผลไมท่ีปลูกไวขาย มีดังนี้  
 
 
 
       
 
 
  

 

 

 

 

 3.5. ผลไมท่ี ซ้ือ รับประทานมีดังนี ้

ช่ือผลไม ชวงเวลาท่ีซ้ือ  
1. สม ท้ังป 
2. แตงโม มกราคม-มีนาคม 
3. กลวย ท้ังป 
4. มะละกอ ท้ังป 
5. แอปเปล ท้ังป 
6. มะมวง ท้ังป 
7. องุน กันยายน-ธันวาคม 
8. สาล่ี ท้ังป 
9. ชมพู เมษายน-พฤษภาคม 
10. เงาะ เมษายน-พฤษภาคม 
11. มังคุด มิถุนายน 
12. ทุเรียน เมษายน-พฤษภาคม 
13. แกวมังกร ท้ังป 

ชื่อผลไม ชวงเวลาท่ีซ้ือ 

ช่ือผลไม อยูในชวงเติบโต เก็บผลผลิตไดแลว ชวงเวลาท่ีเก็บผลผลิตได 
(ระบุเดือน) 

1. มะมวง - 9 ท้ังป 
2. กลวย - 10 ท้ังป 
3. ฝร่ัง - 2 กุมภาพนัธ,มิถุนายน 
4. ขนุน - 2 มิถุนายน,ธันวาคม 
5. มะละกอ - 2 ท้ังป 
6. ออย - 1 ท้ังป 
7.มะพราว - 2 ท้ังป 
8. สมโอ - 1 มีนาคม,สิงหาคม 
9. มะปราง - 2 มีนาคม-เมษายน 
10. มะยม - 1 กรกฎาคม 
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14. สับปะรด ท้ังป 
15. ลองกอง กันยายน-ตุลาคม 
16. มะขามเทศ ท้ังป 
17. นอยหนา กรกฎาคม 
18. ลําไย มิถุนายน-กรกฎาคม 

 
  3.6. การรับประทานผลไม 
       3.6.1.  การรับประทานผลดบิ/ผลสุก 

รายการ จํานวนคน รอยละ 
รับประทานผลดิบ     4 4.00 
รับประทานผลสุก     11 11.00 
รับประทานท้ังผลดิบและสุก 85 85.00 

รวม 100 100.00 

  3.6.2 การรับประทานผลสด,แปรรูป 
รายการ จํานวนคน รอยละ 

รับประทานสด          26 26.00 
รับประทานแปรรูป   2 2.00 
รับประทานท้ังสดและแปรรูป 72 72.00 

รวม 100 100.00 

 3.7. ผลไมแปรรูปท่ีชอบรับประทานมีดังนี้ กลวยตาก กลวยเชื่อม กลวยบวชชี กลวยแขก กลวยปง 
กลวยอบ ทุเรียนกวน มะมวงแผน มะมวงดอง มะขามแกว เงาะลอยแกว กระทอนลอยแกว มะขามแชอ่ิม 
มะเขือเทศแชอ่ิม มะยมเช่ือม ลําไยกระปอง เงาะกระปอง มะขามคลุก น้ําผลไม น้ําผลไมปน สับปะรดกวน 

             3.8. เมนูอาหารผลไมท่ีชอบรับประทานมีดังนี้  สมตํา ยํามะมวง แกงขนุน ยํามะมวง ยําสมโอ     
สลัดผลไม  แกงสมมะละกอ          
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สวนท่ี 4. ขอมูลการบริโภคผกัพื้นบาน 
 4.1. พฤติกรรมในการบริโภคผักของผูใหขอมูล มีดังนี้ 

พฤติกรรม จํานวนคน รอยละ 
ไมชอบรับประทานผัก 2 2.00 
ชอบรับประทานผัก 98 98.00 

รวม 100 100.00 

           - ไมชอบรับประทานผัก  เพราะ เค้ียวยาก       
  - ชอบรับประทานผัก เพราะ ยอยงาย ชวยขับถายดี/ระบายดี  มีประโยชนตอรางกาย บํารุง
สายตา    มีวิตามิน ทําอาหารไดงาย ทําอาหารไดหลายเมนู  ทําใหรางกายแข็งแรง  สุขภาพดี  หางาย ราคาถูก 

 4.2. ระยะเวลาในการรับประทานผัก 
รายการ จํานวนคน รอยละ 

ทุกๆวัน         80 80.00 
สัปดาหละ 3-4 วัน 18 18.00 
เดือนละ 3-4 วนั 2 2.00 
ไมไดรับประทานผักเลย 0 0.00 

รวม 100 100.00 

 
 4.3. ผักท่ีมีอยูในบริเวณบานหรือพื้นท่ีทํากนิของทาน...? 

รายการ จํานวนคน รอยละ 
ไมมีผักในบริเวณบาน หรือพื้นท่ีทํากิน 33 33.00 
มีผักในบริเวณบานหรือพื้นท่ีทํากิน 67 67.00 

รวม 100 100.00 
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 - ผักท่ีมีในบริเวณบานหรือพืน้ท่ีทํากิน มีดังนี้ 
 
 
       
 
 
 

 
 
  
 
 
 
  
 
                
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ช่ือผัก อยูในชวงเติบโต เก็บผลผลิตไดแลว ชวงเวลาท่ีเก็บผลผลิตได 
(ระบุเดือน) 

ตําลึง - 30 ท้ังป 
ผักบุง - 29 ท้ังป 
มะเขือ - 18 ท้ังป 
ดอกแค - 13 ท้ังป 
คะนา  - 6 ท้ังป 
บวบ - 5 ท้ังป 
แตงกวา - 5 ท้ังป 
ถ่ัวฝกยาว - 5 ท้ังป 
ชะอม - 4 ท้ังป 
มะกรูด - 4 ท้ังป 
กระเพรา - 10 ท้ังป 
โหระพา - 7 ท้ังป 
ใบยอ - 4 ท้ังป 
พริก - 11 ท้ังป 
สะระแหน - 2 ท้ังป 
ผักหวาน - 6 ท้ังป 
ตะไคร - 6 ท้ังป 
ใบชะพ ู - 2 ท้ังป 
ผักปลัง - 1 ท้ังป 
กวางตุง - 1 ท้ังป 
ผักกาดขาว - 1 ท้ังป 
ขา - 1 ท้ังป 
ฟก - 1 ท้ังป 
แฟง - 1 ท้ังป 
มะระ - 1 ท้ังป 
สะเดา - 1 ท้ังป 
ข้ีเหล็ก - 1 ท้ังป 
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 4.4. ผักท่ีครอบครัวของทานปลูกไว ขาย มีอะไรบาง..?  
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
               4.5. ผักท่ีทาน ซ้ือ รับประทานมีอะไรบาง...? 

รายการ 
ระยะเวลาในการซ้ือ 

ชวงเวลาท่ีซ้ือ 
ทุกวัน สัปดาหละ 1-4 วัน เดือนละ 1-4วัน 

กวางตุง  - - 10 ท้ังป 
คะนา - - 21 ท้ังป 
ขาวโพดออน  - - 4 ท้ังป 
ฟกทอง - - 9 ท้ังป 
หัวผักกาด - - 19 ท้ังป 
กะหลํ่าปลี - - 10 ท้ังป 
ผักกาดขาว - - 12 ท้ังป 
ถ่ัวลันเตา - - 4 ท้ังป 
หนอไม - - 8 ท้ังป 
แครอท - - 13 ท้ังป 
ผักกาด - - 9 ท้ังป 
มะเขือ - - 18 ท้ังป 
ถ่ัวงอก - - 5 ท้ังป 
ถ่ัวฝกยาว - - 25 ท้ังป 

ช่ือผัก อยูในชวงเติบโต เก็บผลผลิตไดแลว ชวงเวลาท่ีเก็บผลผลิตได 
(ระบุเดือน) 

ถ่ัวฝกยาว - 9 ท้ังป 
มะเขือเทศ - 2 ท้ังป 
ฟกทอง - 2 ท้ังป 
แตงกวา - 2 ท้ังป 
ยานาง/ชมจนัทร - 1 ท้ังป 
มะเขือพวง - 4 ท้ังป 
มะนาว - 1 ท้ังป 
ผักแพรว - 1 มกราคม-มีนาคม 
ผักชี - 1 ท้ังป 
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รายการ 
ระยะเวลาในการซ้ือ 

ชวงเวลาท่ีซ้ือ 
ทุกวัน สัปดาหละ 1-4 วัน เดือนละ 1-4วัน 

ฟกเขียว - - 3 ท้ังป 
ฟกทอง - - 8 ท้ังป 
ผักบุง  - - 21 ท้ังป 
แตงกวา - - 23 ท้ังป 
ดอกแค  - - 4 ท้ังป 
สะเดา - - 3 ท้ังป 
มะรุม - - 2 ท้ังป 
ขิง - - 2 ท้ังป 
กระเจีย๊บเขียว  - - 4 ท้ังป 
ผักชี/ตนหอม - - 19 ท้ังป 
มะระ - - 3 ท้ังป 
แตงโมออน - - 3 ท้ังป 
พริก - - 14 ท้ังป 
ถ่ัวพ ู - - 5 ท้ังป 
หนอไมฝร่ัง - - 4 ท้ังป 
สะตอ - - 1 ท้ังป 
หอมหัวใหญ - - 7 ท้ังป 
บวบ - - 6 ท้ังป 
กระเทียม - - 10 ท้ังป 
ต้ังโอ - - 2 ท้ังป 
มะเขือเทศ - - 5 ท้ังป 
เห็ด - - 6 ท้ังป 
บล็อคโคล่ี - - 4 ท้ังป 
กะหลํ่าดอก - - 6 ท้ังป 
ตําลึง - - 1 ท้ังป 
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 4.6. การรับประทานผัก มีดังนี้ 
รายการ จํานวนคน รอยละ 

รับประทานสด    13 13.00 
นํามาประกอบอาหาร   10 10.00 
รับประทานท้ังสดและประกอบอาหาร 77 77.00 

รวม 100 100.00 

 
 4.7. ผัก แปรูปท่ีทานชอบรับประทานมีดังนี้ 
                - ผักกาดดอง, ผักกาดเค็ม, ผักหวาน แตงกวาดอง,  มะนาวดอง, หนอไมดอง, สลัดผัก   

 4.8. เมนูอาหารท่ีทําจากผักท่ีทานชอบรับประทานมีดังนี ้
               - สลัดผัก, แกงปา, แกงสม, แกงเลียง, ตมยํา, น้ําพริก, แกงเขียวหวาน, ผัดผัก, ผัดเปร้ียวหวาน, 
ตมจืดตําลึงแกงข้ีเหล็ก, ตมฟก, ผัดฟกทอง, ผัดมะเขือยาว, ตมขาไก, ผัดบวบ, ผัดถ่ัวลันเตา, ผัดมะระใสไข 
 
 4.9. ผักพื้นบานท่ีมีอยูในพื้นท่ี  มีดังนี้ อะไรบาง...? 
        - ขิง ขา มะรุม หัวปลี ยานาง หนอไม ชะอม ใบยอ ตําลึง แค สะเดา ข้ีเหล็ก  หวัปลี ตะไคร 
ยานาง แค มะกรูด  มะระ ดอกสลิด ผักหวาน ยานาง  ผักกะเฉด ต้ิว       
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สวนท่ี 5 พฤตกิรรมการบริโภคอาหารท่ัวไป 

ท่ี หัวขอ เปน
ประจํา 

% บอย % นานๆ
คร้ัง 

% ไมเคย
ปฏิบัติ 

% 

1 ทานกินประเภททอด เชน ไขทอด เน้ือทอดฯ 4 4.00 41 41.00 54 54.00 0 0.00 
2 ทานกินอาหารประเภทปลานํ้าจืด 33 33.00 62 62.00 5 5.00 0 0.00 
3 ทานกินอาหารประเภทเน้ือสัตว 7 7.00 41 41.00 52 52.00 0 0.00 
4 ทานกินอาหารทะเล เชน ปลาหมึก หอย ฯ 3 3.00 6 6.00 72 72.00 19 19.00 
5 ทานกินอาหารประเภท ปง ยาง  0 0.00 14 14.00 76 76.00 10 10.00 
6 ทานกินอาหารประเภทตมจืด แกงจืด 32 32.00 63 63.00 5 5.00 0 0.00 
7 ทานกินนํ้าพริก กับผักสด ผักตม ผักทอด 51 51.00 42 42.00 7 7.00 0 0.00 
8 ทานกินอาหารประเภทที่ใสกะทิ  1 1.00 28 28.00 70 70.00 1 1.00 
9 ทานซื้ออาหารสําเร็จรูปกิน 7 7.00 30 30.00 58 58.00 5 5.00 
10 ทานกินอาหารแชแข็ง 1 1.00 15 15.00 54 54.00 30 30.00 
11 ทานกินอาหารประเภทบรรจุกระปอง 1 1.00 6 6.00 70 70.00 23 23.00 
12 ทานกินบะหมี่สําเร็จรูป 1 1.00 3 3.00 76 76.00 20 20.00 
13 ทานกินอาหารประเภทถ่ัว 8 8.00 42 42.00 50 50.00 0 0.00 
14 ทานกินผักประเภทหมักดอง 4 4.00 36 36.00 42 42.00 18 18.00 
15 ทานกินผลไมดอง 0 0.00 3 3.00 62 62.00 35 35.00 
16 ทานกินขนมหวาน 3 3.00 46 46.00 49 49.00 2 2.00 
17 ทานกินผลไมกระปอง 0 0.00 6 6.00 74 74.00 20 20.00 
18 ทานด่ืมนํ้าผลไม 1 1.00 33 33.00 63 63.00 3 3.00 
19 ทานด่ืมนํ้าอัดลม หรือนํ้าหวาน 0 0.00 1 1.00 62 62.00 37 37.00 
20 ทานด่ืมนํ้าสมุนไพร หรือ ชาสมุนไพร 3 3.00 26 26.00 62 62.00 9 9.00 
21 ทานด่ืมนมทุกชนิด 12 12.00 33 33.00 47 47.00 8 8.00 
22 ทานด่ืมกาแฟ 24 24.00 24 24.00 15 15.00 37 37.00 
23 ทานด่ืมเครื่องด่ืมชูกําลัง 0 0.00 3 3.00 21 21.00 76 76.00 
24 ทานด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล 0 0.00 4 4.00 13 13.00 83 83.00 
25 ทานกินขนมกรุบกรอบ ขบเคี้ยว 0 0.00 6 6.00 69 69.00 25 25.00 
26 ทานกินอาหารประเภทกวยเต๋ียว 3 3.00 68 68.00 29 29.00 0 0.00 
27 ทานกินอาหารเน้ือสัตวแปรรูป เชน แหนมฯ 0 0.00 3 3.00 80 80.00 17 17.00 
28 ทานกินขาวกลอง ขาวซอมมือ  30 30.00 32 32.00 34 34.00 4 4.00 
29 ทานกินขนมปง คุกก้ี เค็ก 0 0.00 24 24.00 69 69.00 7 7.00 
30 ทานกินแฮมเบอรเกอร หรือ พิชซา 0 0.00 3 3.00 32 32.00 65 65.00 
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ขอคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูทําการสํารวจขอมูล 
 - ควรสงเสริมใหปลูกผักปลอดสารพิษ 
 - คําถามมากเกนิ คนใหขอมูลเบ่ือตอบ 
 - โครงการนี้ดมีาก มีประโยชน 
 - ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารครบ5 หมู 
 - สํารวจขอมูลเปนประโยชนดีมาก 

 



 
 

 
 

     
 
 

 
 

เมนูอาหารตามวัฒนธรรมทองถ่ิน 
ของ...ผูสูงอายุจังหวัดชัยนาท 

 
โครงการการขยายผลคุณคาผักและผลไมไปยังโรงเรียนผูสูงอาย ุ

และชมรมเครือขายผูสูงอายุจังหวัดชยันาท 
 

 ดําเนินงานโดย  สมาคมพัฒนาผูประกอบการผูสูงอายุชนบท 
 สนับสนุนโดย    สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.) 



143 
 

 

เมนูอาหาร :  ตมปลาราปลาดุก 
 
สวนผสม : 

ปลาดุก 2 กก. 
กะทิ 500 กรัม 
หอมแดง ซอยหยาบ 200 กรัม 
ตะไคร หั่นเฉียง 200 กรัม 
กระชาย หั่นเฉียง 200 กรัม 
ใบมะกดู ฉีก 30 กรัม 
ตนหอม ( หั่นขนาด 1 นิว้) 30 กรัม 
ผักชี       ( หั่นขนาด 1 นิว้) 30 กรัม 
พริกออนแดง/เขียว (หั่นประมาณ 1ซม.) 50 กรัม 
มะเขือเจาพระยา (ผา 4 ) 200 กรัม 
ถ่ัวฟกยาว ( หัน่ขนาด 1 นิว้) 200 กรัม 
หนอไมตม (หัน่เปนลูกเตา) 100 กรัม 
แครอท       (หัน่เปนลูกเตา) 100 กรัม 
น้ํามะขามเปยก ตมสุก 4 ชอนโตะ 
น้ําปลารา ตมสุก 200 กรัม 
น้ําตาลปบ 10 กรัม 

 
วิธีปรุง : 
                 นํากะทิสด  น้ําปลาราตมสุก น้ํามะขามตมสุก  ต้ังไฟใหเดือด ใสผักท่ีเตรียมไว   ไดแก    หนอไม  
                 มะเขือเจาพระยา   ถ่ัวฟกยาว   แครอท  พอเดือด ใสปลาดุก พอสุกดีแลว    ใส หอมแดง  กระชาย   
                 ตะไคร  ใบมะกรูด ชิมรสตามชอบ ยกลงจากเตา ใสตนหอม ผักชี    พรอมเสิรฟกับขาวสวย 
 
 
     ตมปลาราปลาดุก 
     เมนูอาหารโดย  :   ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค  
                    หมูท่ี 13 ตําบลเสือโฮก   อําเภอเมืองชัยนาท   
       จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  :  แกงตมเปอะ (สาวพันป) 
 
สวนผสม : 

เคร่ืองแกง 1 กก. 
น้ําใบยานาง  2 กก. 
น้ําปลาราตมสุก 300 กรัม 
ปลายาง (ปลาชอนหรือปลาดุก) 500 กรัม 
หนอไมสด  (สับแลวตมสุก) 1  กก. 
ฟกทอง   500 กรัม 
ขาวโพดออน 200 กรัม 
บวบ 500 กรัม 
ยอดฟกทอง 200 กรัม 
ชะอม 200 กรัม 
ใบแมงลัก 100 กรัม 
เห็ดนางฟา 300 กรัม 
น้ําตาลปบ 10 กรัม 

วิธีปรุง : 
       นําน้ําใบยานางใสหมอ พรอมเคร่ืองแกง  น้ําปลาราตมสุก ตมใหเดือด ใสปลายาง  หนอไม 
                       ฟกทอง ขาวโพดออน  บวบ  เห็ดนางฟา พอเดือดชิมรสตามตองการ   ใสชะอม  ใบแมงลัก     
                       ยอดฟกทอง  ยกลงพรอมเสิรฟกับขาวสวย 

       ขอมูลเพิ่มเติม  :  
        - การเตรียมเคร่ืองแกง  :   พริกออนสด 200 กรัม,ตะใครหั่นฝอย 150 กรัม,  หอมแดง  
                                                  250 กรัม,กระเทียม 150 กรัม,ผิวมะกูด 50 กรัม,กระชาย 200  
                                                  กรัม, กะป 1 ชอนโตะ  แลวนํามาตําใหเขากันจนละเอียด 
        - การเตรียมน้ําใบยานาง :  ใบยานาง 300 กรัม ผสมน้ําสะอาด 2 กก. ขยําใหเขากนัแลว 
                                                                   กรองดวยผาขาวบาง 
 
     แกงตมเปอะ (สาวพันป) 

     เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค  
                   หมูท่ี 13 ตําบลเสือโฮก   อําเภอเมืองชัยนาท   
                   จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  : ลาบเห็ด 3 อยาง 

สวนผสม : 
หมูบด 1 กก. 
เห็ดนางฟา 500 กรัม 
เห็ดฟาง 500 กรัม 
เห็ดหหูน ู 500 กรัม 
ขา  (สับละเอียด) 1 ชอนโตะ 
ตะไคร     (สับละเอียด) 1 ชอนโตะ 
ใบมะกรูด (หัน่ฝอย) 1 ชอนโตะ 
หอมแดง (หั่นบาง) 2 ชอนโตะ 
น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ 
น้ํามะขาม 2 ชอนโตะ 
น้ําเปลา 2 ชอนโตะ 
น้ําตาล .5 ชอนโตะ 
ขาวค่ัว 3 ชอนโตะ 
พริกปน 1 ชอนโตะ 
ตนหอม 3 ชอนโตะ 
ผักชี 3 ชอนโตะ 
สะระแหน 1 ถวยเล็ก 

วิธีปรุง : 
1. นําเห็ดลางน้ําใหสะอาดท้ัง 3 อยาง แลวนํามาหั่นหยาบ เสร็จแลวนําไปค่ัวไฟใหสุก 
2. นําหมูบด ค่ัวไฟใหสุก 
3. นําเห็ดท่ีค่ัวสุกมาผสมกับหมูบดท่ีค่ัวสุก คนใหเขากัน ใสน้ํานาว  น้ํามะขาม ขาวค่ัว 

พริก  ขา  ตะไคร  ใบมะกรูด  น้ําปลา ชิมรสตามชอบ  ใสตนหอม ผักชี คลุกเคลาใหเขากัน 
            พรอมเสิรฟ โรยสะระแหน  ทานกบัผักสด  ทานกับขาวสวย หรือ ขาวเหนยีว 
 
     ลาบเห็ด 3 อยาง 
     เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานหนองพังนาค  
                   หมูท่ี 13 ตําบลเสือโฮก   อําเภอเมืองชัยนาท   
                   จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  :  แกงสมผักรวม 
สวนผสม : 

ปลาชอน   1 กก. 
น้ําพริกแกงสม 200 กรัม 
ผักดอกแค 300 กรัม 
ถ่ัวฟกยาว 300 กรัม 
ผักกาดเขียว 400 กรัม 
มะขามเปยก 100 กรัม 
น้ําปลา 3 ชอนโตะ 
น้ําตาลปก 1 ชอนโตะ 
น้ําสะอาด 1 ลิตร 

 
วิธีปรุง : 
       ต้ังหมอ ใสน้ําสะอาด 1 ลิตร   น้ําพริกแกง ท่ีเตรียมไว คนใหเขากนั  พอเดือดคร้ังท่ี 1  
                     ใสผักท่ีเตรียมไว และ ปลา   พอเดือนคร้ังท่ี 2    ใสน้ํามะขาม  น้ําปลา น้ําตาม ชิมรสตามชอบ   
                      ยกลง  ตักเสิรฟพรอมขาวสวย  

                     ขอมูลเพิ่มเติม 
                      -วิธีทําน้ําพริกแกงสม  :  กระชาย 100 กรัม, หอมแดง 20 กรัม, กระเทียม 10 กรัม    
                                               พริกเม็ดใหญ   15 เม็ด,   ตะไคร 10 กรัม,  เกลือเม็ด 1 ชอนโตะ,   
                                               เนื้อปลารา 1 ชอนโตะ ,   เนือ้ปลาตมสุก 100 กรัม (เนื้อปลา 1 กก.  
                                               แบงเปน 2 สวน ปลาช้ิน 9 ขีด, ปลาโคกผสมน้ําพริกแกง  100 กรัม)    
                                               ตําใหเขากันจนละเอียด 
                                                             หมายเหตุ  - ผักท่ีใสแกงสม (ผักท่ีชอบ) 
 
 
     แกงสมผักรวม 
     เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท  
                   หมูท่ี 1  ตําบลเท่ียงแท   อําเภอสรรพยา   
                   จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  :  น้ําพริกกะปปลาทู  
สวนผสม : 

กะป 150 กรัม 
กะเทียม 30 กรัม 
พริกข้ีหนูสด 15 กรัม 
น้ําตาลปก 2-3 ชอนโตะ 
มะนาว 3-5 ชอนโตะ 
น้ําตมสุก 2-3 ชอนโตะ 
มะเขือพวง 50 กรัม 
หัวปลี 1  หัว 
ถ่ัวฟกยาว 200 กรัม 
ผักบุง 200 กรัม 
กระเจีย๊บ 200 กรัม 
บวบ 200 กรัม 
มะเข่ือเจาพระยา 200 กรัม 
แตงกวา 200 กรัม 
ถ่ัวพ ู 200 กรัม 

วิธีปรุง : 
1. นํากะป กะเทียม ใสครก คร้ังท่ี 1 ตําใหเขากนัจนละเอียด ใสพริกข้ีหนูสด มะเขือพวง คร้ังท่ี 2

ตําหยาบ ใสน้าํตาล มะนาว  ใสน้ําตมสุก คนใหเขากัน  ชิมรสตามชอบ  ทานกับผักตม/ผักสด 
2. วิธีตมผัก  ใสน้ําสะอาดลงในกระทะหรือหมอก็ได  พอน้ําเดือด ใสผักท่ีเตรียมมาตมใหสุก 

นํามาจัดใสจานใหสวยงามทานกับน้ําพริกกะป 
3. วิธีเตรียมผักสด (หรือ)ผักดบิ  ใหนํามาลางน้ําใหสะอาด หั่นใหสวยงาม นํามาจัดใสจานให

สวยงามทานกบัน้ําพริกกะป 
4.   วิธีเตรียมปลาทู  นําปลาทูมาทอดกับน้าํมันพืช จนสุก ยกลง จดัใสจานพรอมเสิรฟกับน้ําพริก   
               กะป ผักตม/ผักสด 
                
 
     นํ้าพริกกะปปลาทู 
     เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท  
                   หมูท่ี 1  ตําบลเท่ียงแท   อําเภอสรรพยา   
                   จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  :  แกงปาปลาเนือ้ออน 

สวนผสม : 
ปลากด (ปลาเนื้อออน) 600 กรัม 
มะเขือเจาพระยา 500 กรัม 
มะเขือพวง 100 กรัม 
พริกออนแดงเขียว 50 กรัม 
กระชาย 100 กรัม 
ใบกะเพา 1 กํา 
น้ําพริกแกงปา 100 กรัม 
น้ําสะอาด 400 กรัม 
น้ําปลา 2 ชอนโตะ 
น้ําตาล 1 ชอนชา 

 
วิธีปรุง : 
                  นําน้ําสะอาด ใสหมอต้ังไฟ ใสน้ําพริกแกง  เค้ียวไฟใหหอม   ใสปลา   ใสมะเขือเจาพระยา  
                  พอสุก ใสน้ําปลา  น้ําตาล  คนใหเขากัน  ชิมรสตามชอบ  ใสมะเขือพวง กระชาย  พริกกอน  
                 ใบกะเพา    คนใหเขากัน  ยกลง  พรอมเสิรฟกับขาวสวย 

                  ขอมูลเพิ่มเติม 
                   - วิธีทําน้ําพริกแกงปา  :  นําวัตถุดิบ ไดแก พริกแหงเม็ดใหญ 8 เม็ด,   พริกข้ีหนแูหง 5 เม็ด,    
                                                          หอมแดง 10 กรัม,   กะเทียม 30 กรัม,   ผิวมะกูด 4-5 ช้ิน,  ตะใครหั่น 
                                                          1 ชอนโตะ,   กระชายหั่น 1 ชอนโตะ,   กะป  1 ชอนชา,   เกลือเม็ด  
                                                          1  ชอนชา  ใสครกแลวตําใหเขากนัจนละเอียด 
 
 
     แกงปาปลาเน้ือออน 
     เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานเท่ียงแท  
                   หมูท่ี 1  ตําบลเท่ียงแท   อําเภอสรรพยา   
                   จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  :  น้ําพริกเผาปลายางไขตม 
สวนผสม  : 

ปลายางปน 200 กรัม 
ไขเปด 3 ฟอง 
พริกแหงเม็ดใหญ 15 เม็ด 
หอมแดง 200  กรัม 
กะเทียม 200 กรัม 
กะป 1 ชอนโตะ 
มะขามเปยก 50 กรัม 
น้ําตาลปบ 100 กรัม 
น้ําปลา 2 ชอนโตะ 
แตงกวา 200 กรัม 
ถ่ัวฟกยาว 200 กรัม 
ถ่ัวพ ู 200 กรัม 
ดอกแค 200 กรัม 
บวบ 200 กรัม 
มะเขือเจาพระยา 200 กรัม 
ผักบุงนา 200 กรัม 
กระเจีย๊บ 200 กรัม 

วิธีปรุง  : 
                1.   นําพริกแหง (เด็ดค่ัวออก)   หอมแดง    กระเทียม ปอกเปลือก  ค่ัวใหเหลือง  นํามาใสครก 
                      ตําใหเขากันจนละเอียด ใสกะป  น้ําตาลปบ มะขามเปยก น้ําปลา ตําใหเขากันอีกจนละเอียด     
                      ชิมรสเปร้ียว เค็ม หวาน ทานกับไขตม ปลาปน ผัก ตามชอบ 
  2. ต้ังกระทะใสน้ําสะอาด พอเดือด ใส ดอกแค  บวบ  มะเขือเจาพระยา ผักบุงนา กระเจี๊ยบ 
(ใสผักทีละอยางพอสุกก็ตักออก นําไปแชน้ําเย็นเพื่อไมใหผักดํา) 
  3. นําผัก แตงกวา  ถ่ัวฟกยาว  ถ่ัวพู  ลางน้าํใหสะอาด ทานสด 
      4. นําผักตม และผักสด ทานกับน้ําพริกเผาปลายางไขตม เสิรฟทานกบัขาวสวย 
 
     นํ้าพริกเผาปลายางไขตม 
     เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานสวนมะมวง  
                   หมูท่ี 3  ตําบลโพนางดําออก   อําเภอสรรพยา   
                   จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  :  แกงปลาสับนก 
สวนผสม : 

ปลาสับ (ปลามีเกล็ด) 500 กรัม 
น้ําพริกแกงปา 100 กรัม 
มะเขือเจาพระยา 500 กรัม 
มะเขือพวง 100 กรัม 
ถ่ัวฟกยาว 100 กรัม 
ขาวโพดออน 50 กรัม 
พริกออน 50 กรัม 
กระชาย 50 กรัม 
ใบกะเพา 1 กํา 
น้ํามันพืช 2  ชอนโตะ 
น้ําตาล ½ ชอนโตะ 
น้ําปลา 2 ชอนโตะ 
น้ําสะอาด 200 กรัม 

วิธีปรุง : 
นําน้ํามันพืชใสกระทะ ผัดกบัน้ําพริกแกงใหหอม ใสปลาสับ คนใหเขากันใสน้ําสะอาด 
                       พอเดือดใสผักท่ีเตรียมไว มะเขือเจาพระยา ขาวโพดออน พอผักสุก  ใสน้ําปลา   น้ําตาล  
                       ชิมรสตามชอบ แลวใส มะเขือพวง ถ่ัวฟกยาว  กระชาย คนใหเขากัน ใส ใบกะเพาลงไป 
                       ยกลงพรอม เสิรฟกับขาวสวย 
                        ขอมูลเพิ่มเติม 
                         - วิธีทําน้ําพริกแกง :  นําวัตถุดิบ ไดแก พริกแหงเม็ดใหญ 15 เม็ด   หอมแดง 20 กรัม    
                                                           กะเทียม 40 กรัม   ผิวมะกูด 4 ช้ิน    ตะไครหั่นคร่ึงชอนโตะ     
                                                           ขาหั่นคร่ึงชอนโตะ   กระชายหั่น 2 ชอนโตะ   กะป  1 ชอนชา    
                                                            เกลือเม็ด 1 ชอนชา  ใสครกแลวตําใหเขากนัจนละเอียด 
 
     แกงปลาสับนก 
     เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานสวนมะมวง  
                   หมูท่ี 3  ตําบลโพนางดําออก   อําเภอสรรพยา   
                   จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  :  ผัดโปยเซียน 
สวนผสม : 

เนื้อหมู 150 กรัม 
วุนเสน 100 กรัม 
กุงแหง 50 กรัม 
ตนหอม (หั่นเปนทอน) 50 กรัม 
ข้ึนฉาย   (หั่นเปนทอน) 50 กรัม 
แครอท   (หั่นเปนแวน) 100 กรัม 
เห็ดหหูนู (หัน่เปนเสน) 100 กรัม 
ขิงซอย 10 กรัม 
ขาวโพดออนหั่นทอน 100 กรัม 
กะหลํ่าปลี   (สีมวง/สีเขียว หั่นทอน) 130 กรัม 
พริกออนเขียว/แดง 10 กรัม 
น้ําตาล 1 ชอนโตะ 
น้ํามันพืช 3 ชอนโตะ 
กระเทียม (สับ) 1 ชอนโตะ 
ซีอ้ิวหวาน 1 ชอนโตะ 
น้ํามันหอย 2 ชอนโตะ 
น้ําสะอาด 4 ชอนโตะ 

 
วิธีปรุง : 
ต้ังกระทะใสน้าํมันพืช ใสกระเทียมผัดพอหอม ใสเนื้อหมู ผัดจนสุก ใสผักกะหลํ่าปลี แครอท ขาวโพดออน 
เห็ดหหูนแูละน้ําสะอาดลงไปผัดใหเขากัน   ปรุงรสดวยน้ํามันหอย  ซีอ้ิวหวาน น้ําตาล    ผัดใหเขากัน    ชิม
รสตามชอบ    ใสวุนเสน  ตนหอม ข้ึนฉาย    ผัดใหเขากนั  ยกลง 
ตักใสจานพรอมเสิรฟ 
 
 
     ผัดโปยเซียน 
     เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานสวนมะมวง  
                   หมูท่ี 3  ตําบลโพนางดําออก   อําเภอสรรพยา   
                   จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  : น้ําพริกปลาทูชาววัง 
สวนผสม : 

ปลาทู (แกะเอาแตเนื้อ) 300 กรัม 
หอมแดง 200 กรัม 
กะเทียม 200 กรัม 
พริกข้ีหนูสด 200 กรัม 
มะนาว 6 ชอนโตะ 
น้ําปลา 8 ชอนโตะ 
น้ําอุน 2 ชอนโตะ 
น้ําตาลทราย 1 ชอนชา 
ผัก-หวัปลี 1  หัว 
แฟงออน 200 กรัม 
บวบ 200 กรัม 
ถ่ัวฟกยาว 200 กรัม 
มะระกอดิบ 200 กรัม 
แตงกวา 200 กรัม 
มะเขือเจาพระยา 200 กรัม 
ถ่ัวพ ู 200 กรัม 

วิธีปรุง : 
1. นําพริกข้ีหนูเด็ดค่ัวออก หอมแดง  กะเทียม ปลอกเปลือก แลวนาํไปใสกระทะค่ัวใหสุก 

(หรือเผาก็ได) 
2. นําน้ําสะอาดใสกระทะ พอเดือด ใส บวบ  แฟงออน ถ่ัวฟกยาว มะระกอดิบ  หวัปลี  

(ตมทีละอยางพอสุกตักออก)  ผักทานสดควรนํามาลางน้าํใหสะอาด 
3. นําพริกข้ีหนู หอมแดง กะเทียมค่ัวสุกใสครก ตําใหละเอียด แลวใสปลาทู ตําตอใหเขากัน 

เติมน้ําอุน น้ํามะนาว  น้ําปลา  น้ําตาล   คนใหเขากนัชิมรสตามชอบ ทานกับผักตม/ผักสดพรอมกับขาวสวย 
                   
     นํ้าพริอกปลาทูชาววัง 
     เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน  
                   หมูท่ี 4  ตําบลวังหมัน   อําเภอวัดสิงห   
                   จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร :  แกงข้ีเหล็ก 
สวนผสม : 

พริกแกง 150 กรัม 
ใบข้ีเหล็กตม (บีบน้ําออก) 500 กรัม 
ปลารา (สับ) 30 กรัม 
น้ําใบยานาง 200 กรัม 
กะทิสด 1 กก. 
หมูสับ 100 กรัม 
ปลายาง 300 กรัม 
น้ําปลา  2 ชอนโตะ 
น้ําตาล 1 ชอนโตะ 

 
วิธีปรุง : 
                   นํากะทิสดใสหมอเค้ียวใหเดือด ใสน้ําพริกแกงไปผัดใหหอม ใสหมู ปลายาง 
  น้ําใบยานาง คนใหเขากัน พอเดือดใสข้ีเหล็ก  ปลารา  น้ําตาล น้ําปลา คนใหเขากัน  
  ชิมรสตามชอบ ยกลง เสิรฟพรอมขาวสวย หรือ ทานเปลาๆได 
  ขอมูลเพิ่มเติม 
 - การเตรียมน้าํพริกแกง :  นาํวัตถุดิบใสครก  พริกแหง 20 เม็ด  หอมแดงหั่น 50 กรัม    
                                           กะเทียม  50 กรัม        กระชายหั่น  50 กรัม     ขา 5-6 ช้ิน       
                                           ตะไคร  2-3 ตน     ผิวมะกดู  5-6 ช้ิน     กะป  1  ชอนโตะ   
                                           เกลือทะเล 1 ชอนชา   ตําใหเขากันจนละเอียด 
                       -เตรียมข้ีเหล็ก                :  ตมข้ีเหล็กใหสุก (ใบออนและดอกข้ีเหล็ก)  จํานวน 3 คร้ัง 
                       -เตรียมน้ําใบยานาง        :  ใบยานาง 200 กรัม   ลางน้ําใหสะอาด นํามาตําในครก  
                                                                  ใสน้ํา 200 กรัม  กรองดวยผาขาวบาง 
 
 
     แกงขี้เหล็ก 
     เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน  
                   หมูท่ี 4  ตําบลวังหมัน   อําเภอวัดสิงห   
                   จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  :  ตมเค็มฟก 

สวนผสม : 
หมูสามช้ัน (หัน่ 1 นิ้ว) 300 กรัม 
ฟกเขียวแก (ปอกเปลือกหั่นเปนทอน) 600 กก. 
พริกไทย 1 ชอนชา 
รากผักชี 1 ชอนชา 
หอมแดง 1  ชอนโตะ 
กะป 1 ชอนชา 
ซีอ้ิวขาว  3 ชอนโตะ 
น้ําตาลปป 50 กรัม 
เกลือ 1-2 ชอนโตะ 
น้ําสะอาด 1.5 ลิตร 

 
วิธีปรุง : 
ข้ันตอน 1. นําหมอต้ังไฟ ใสน้ําคร่ึงถวย ใสน้ําตาลปบเค้ียวจนเปนตังเม   ออกสีคลํ้า   ใสน้ํา 
                  สะอาดท่ีเหลือลงไปตมใหเดือด พักไวกอน 

ข้ันตอน 2. นําพริกไทย รากผักชี หอมแดง  กะป ตําใหละเอียดเขากัน นําไปผัดกับน้าํมันพืช 
                  ใหหอมแลวเอาหมูลงไปผัด พอหมูสะดุงไฟ ยกเทใสหมอท่ีตมท่ีเตรียมไว (ขอ 1)       
                   คนใหเขากัน  พอเดือนอีกคร้ังนําฟกใสลงไป    ตมฟกใหสุก   เนื้อหมูนุมเขาเนื้อ    
                   ปรุงรสตามชอบ  ( ออกเค็ม-หวานนํา)   ยกลงตักเสิรฟ พรอมขาวสวย 
 
 
          ตมเค็มฟก 
      เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานวังหมัน  
                    หมูท่ี 4  ตําบลวังหมัน   อําเภอวัดสิงห   
                    จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  : แกงหมูเทโพ 

สวนผสม : 
เนื้อหมูติดมัน 500 กรัม 
น้ําพริกแกงเผ็ด 150 กรัม 
ผักบุงนา 1 กก. 
กะทิสด 1/2 กก. 
ใบมะกรูด (ฉีก) 10-20 ช้ิน 
ลูกมะกรูด (ผาส่ีเอาเม็ดออก) 1 ผล 
มะเขาเปยก 30 กรัม 
น้ําตาลปบ 2-3 ชอนโตะ 
น้ําปลา 2-3 ชอนโตะ 

วิธีปรุง : 
ต้ังหมอไฟ ใสกะทิสดลงไป พอเดือด ใสพริกแกงเผ็ด ลงไป เค้ียวไฟออนๆจนพริกแกงหอม  
ใสเนื้อหมูลงไป เค่ียวจนเนื้อหมูแตกมัน   จากน้ันใสผักบุง  และเค้ียวใหนิ่ม  ใสลูกมะกูดผาส่ี  ตามดวยน้าํ
มะขามเปยก    พอเดือด   ใสน้ําตาลปบ   น้าํปลา   คนใหเขากัน   ใสใบมะกรูดฉีก ปดฝาหมอ พอเดอืด   ชิม
รสตามชอบ   ใหออกเปร้ียว  เค็ม   หวานใหพอดี     ยกลงตักเสิรฟกับขาวสวย 
                     ขอมูลเพิ่มเติม : 
- การเตรียมน้ําพริกแกง :  นําวัตถุดิบใสครก    พริกเม็ดใหญแหง   25 เม็ด        หอมแดงหั่น  
                                          50 กรัม    กะเทียม  50 กรัม     กระชายหั่น  50 กรัม      ขา 2-3 ช้ิน       
                                          ตะไคร  2 ตน    ผิวมะกดู  5-6  ช้ิน   กะป 1 ชอนชา  เกลือ 1 ชอนชา                                             
                                          ตําใหเขากนัจนละเอียด 
 
 
          แกงหมูเทโพ 
      เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานหนองกระเบา  
                    หมูท่ี 5  ตําบลหันคา   อําเภอหันคา   
                    จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  :  ตมจับฉาย 
สวนผสม : 

เนื้อหมูติดมัน หรือหมูสามช้ัน 500 กรัม 
ผักกวางตุง 500 กรัม 
หัวผักกาดขาว 500 กรัม 
ข้ึนฉาย 100 กรัม 
กระเทียม 1 ชอนโตะ 
พริกไทย 1 ชอนชา 
รากผักชี 1/2 ชอนชา 
น้ําสะอาด 1.5 ลิตร 
ซีอ้ิวขาว 2 ชอนโตะ 
น้ําปลา  1-2 ชอนโตะ 
น้ําตาล 1 ชอนชา 

วิธีปรุง : 
ข้ันตอนท่ี 1.     ลางหมู  ลางผัก ใหสะอาด  นํามาหั่น  
ข้ันตอนท่ี 2.     นํากะเทียม พริกไทย รากผักชี  ตําใหละเอียดเขากัน 
ข้ันตอนท่ี 3.      นําหมอต้ังไฟ  ใสน้ําสะอาดท่ีเตรียมไว ตมใหเดือด แลวใสเนื้อหมูลงไป 
                         เค้ียวใหหมูสุกและนิ่ม ใสผักกวางตุง  หวัผักกาดขาว ข้ึนฉาย ตมใหสุกใชไฟ 
                         ออนๆ  ใสซีอ้ิวขาว  น้ําปลา  น้ําตาล ชิมรสตามชอบ 
                         หมายเหตุ : สามารถใสผักตามชอบ        
                                  
 
 
          ตมจับฉาย 
      เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานหนองกระเบา  
                    หมูท่ี 5  ตําบลหันคา   อําเภอหันคา   
                    จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร  :  เตาเจ้ียวหลนผักสด 

สวนผสม : 
เตาเจี้ยวขาว 300 กรัม 
กะทิ 300 กรัม 
หมูสับ 100 กรัม 
กุงสับ 100 กรัม 
หัวหอมแดง  (ซอย) 100 กรัม 
พริกข้ีฟาเขียวแดง (หั่นเปนทอน 1 ซม.) 100 กรัม 
น้ําตาลปบ 2 ชอนโตะ 
มะขามเปยก 1-2 ชอนโตะ 
เกลือปน 1  ชอนชา 
มะเขือเจาพระยา 200 กรัม 
มะเขือไขเตา 100 กรัม 
แตงกวา 200 กรัม 
ผักกาดขาว 200 กรัม 
ถ่ัวพ ู 100 กรัม 

วิธีปรุง : 
ข้ันตอนท่ี 1.     นําเตาเจีย้วไปลางน้ําทําความสะอาด 2 คร้ัง เสร็จแลวกรองดวยกระชอนให 
                         สะเด็ดน้ํา จากน้ันจึงนําไปตําใหละเอียด  
ข้ันตอนท่ี 2.     นําหางกะทิใสหมอ ต้ังไฟ    พอเดือด   ใสเตาเจี้ยวท่ีเตรียมไว (ขอ 1.) ละลาย 
                         ใหเขากนั พอเดือดใสหมูสับ กุงสับลงไป     ตามดวยพริกช้ีฟาหั่นทอน และ 
                          หอมแดงซอย  ปรุงรสดวยมะขามเปยก   น้ําตาลปบ  เกลือปน ชิมรสตามชอบ 
                         ใหออกเค็มหวานพอดี  มีรสเปร้ียวตัดเล็กนอย   ทานกับผักสดๆ 
 
 
          เตาเจี้ยวหลน 
      เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุบานหนองกระเบา  
                    หมูท่ี 5  ตําบลหันคา   อําเภอหันคา   
                    จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร :  แกงเขียวหวานไก 
สวนผสม : 

เนื้อไก 500 กรัม 
เลือดไก 100 กรัม 
พริกแกงเขียวหวาน 100 กรัม 
มะเขือเปราะ 500 กรัม 
มะเขือพวง 50 กรัม 
กะทิสด 500 กรัม 
พริกออนสีแดง  20 กรัม 
ใบโหระพา 1 ถวย 
น้ําตาลปบ 50 กรัม 
เกลือ 1-2 ชอนโตะ 
น้ําปลา 1-2 ชอนโตะ 

วิธีปรุง : 
ต้ังหมอไฟ ใสกะทิสดลงไป 100 กรัม   ตามดวยพริกแกงเขียวหวาน   เค้ียวไฟออนๆใหหอม ใหพริกแกง
แตกมัน จากนัน้ใสไกลงไปผัดกับน้ําพริกแกง นํากะทิสดท่ีเหลือเทลงไป คนใหเขากนั     ( หากกะทิขนไป
เติมน้ําเปลานดิหนอย)     เปดไฟแรงพอเดอืดสักพัก     ใสมะเขือเปราะ  เลือดไกลงไป คนใหมะเขือจมน้ํา
แกงเพื่อมะเขือจะไดไมดํา    จนมะเขือเร่ิมสุก    เติมน้ําปลา น้ําตาลปบ   ลงไป      ชิมรสตามชอบ   ใสมะเขือ
พวง    พริกออนสีแดง    คนใหเขากันอีกคร้ัง    ยกลงใส ใบโหระพา  เปนลําดับสุดทาย  ตักใสถวยพรอม
เสิรฟ 
                     ขอมูลเพิ่มเติม : 
- การเตรียมน้ําพริกแกง :  นําวัตถุดิบใสครก    พริกข้ีหนูเขียวสด   25 เม็ด        หอมแดงหั่น  
                                          30 กรัม    กะเทียม  30 กรัม     กระชายหั่น  30 กรัม      ขา 2-3 ช้ิน       
                                          ตะไคร  2 ตน    ผิวมะกดู  5-6  ช้ิน   กะป 1 ชอนชา เกลือ 1 ชอนชา                                             
                                          ตําใหเขากนัจนละเอียด 
 
 
          แกงเขียวหวานไก 
      เมนูอาหารโดย  :  ชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลชัยนาทนเรนทร  
                    อําเภอเมืองชัยนาท   จังหวัดชัยนาท 
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เมนูอาหาร :  แกงเลียง 
สวนผสม : 

น้ําพริกแกงเลียง 150 กรัม 
ปลายาง 200 กรัม 
ผัก-บวบ 200 กรัม 
     -ฟกทอง 200 กรัม 
     -แตงโมออน 200 กรัม 
     -ตําลึง 200 กรัม 
     -เม็ดขาวโพด 100 กรัม 
     -ใบแมงลัก 1 กรัม 
น้ําปลา  1-2 ชอนโตะ 
น้ําตาล 1 ชอนชา 

วิธีปรุง : 
ต้ังหมอ ใสน้ําสะอาด  น้ําพริกแกงเรียง  ต้ังไฟใหเดือด  ใสผักท่ีสุกยากกอน   ไดแก      ฟกทอง   
แตงโมออน   เม็ดขาวโพด   ใหสุก    ตามดวย  ปลายาง   บวบ   ชิมรสตามชอบ   ใสตําลึง   แมงลัก ยกลง 
เสิรฟพรอมกับขาวสวย                

  ขอมูลเพิ่มเติม 
 - การเตรียมน้าํพริกแกงเรียง :  นําวัตถุดิบใสครก   หอมแดงหั่น  50 กรัม    กระชาย  50 กรัม 
                                                  ตะไคร 1-2 ตน  พริกไทเม็ด 1 ชอนชา  กะปอยางดี 1 ชอนชา    
                                                  กุงแหง 2 ชอนโตะ   ตําใหเขากันจนละเอียด   
                                            
 
          แกงเลียง 
      เมนูอาหารโดย  :  ชมรมขาราชการเกษียนอําเภอวัดสิงห  
                    อําเภอวัดสิงห   จังหวัดชัยนาท 

 
 
 
 
 

 


