
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การจัดการความรู้ เรือ่ง แอพพลิเคชั่น กินไง วัยเก๋า  
หลักสูตรการเรียนรู้เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 

โรงเรียนรีสอร์ทผู้สูงอายุเทศบาลต าบลชะมาย 
Cha Mai Elderly Resort: C-MER 
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หลักสตูรการเรียนรูเ้พื่อพฒันาคณุภาพชีวิตผูสู้งอายุ 
โรงเรียนรีสอร์ทผู้สูงอายุเทศบาลต าบลชะมาย 

Cha Mai Elderly Resort : C-MER 

ประวัติความเป็นมาของโรงเรียน 
 ในปัจจุบันน้ีความก้าวหน้าด้านเทคโนโลยีทางการแพทย์และสาธารณสุข ท าให้ประชาชนมีอายุที่ยืนยาวมาก
ข้ึน จึงท าให้สัดส่วนผู้สูงอายุเพิ่มข้ึน โดยประชากรผู้สูงอายุในพื้นที่ต าบลชะมายเมื่อเทียบกับจ านวนประชากรทั้งหมด
ประมาณ 13,000 คน คิดเป็นร้อยละ 18 และมีอัตราเพิ่มข้ึนคิดเป็นร้อยละ 2 ต่อปี และมีแนวโน้มที่จะเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ 
นอกจากนี้ผู้สูงอายุในพื้นที่ต าบลชะมายล้วนเป็นบุคคลที่มีศักยภาพ และมีประสบการณ์ในการใช้ชีวิตสูง จึงเป็นผู้ที่
ถ่ายทอดความรู้ ความสามารถ ภูมิปัญญาท้องถ่ิน วัฒนธรรมประเพณีและเป็นหลักค้ าจุนจิตใจให้แก่บุคคลใน
ครอบครัวและคนในชุมชนได้เป็นอย่างดี 
 ด้วยเหตุผลดังกล่าว เทศบาลต าบลชะมาย จึงได้จัดท าโครงการจัดตั้ง รีสอร์ทผู้สูงอายุ (โรงเรียนผู้สูงอายุ)  
เพื่อส่งเสริมให้เป็นศูนย์การเรียนรู้ของต าบลในด้านต่างๆ เป็นการจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต               
การจัดการศึกษา การพัฒนาทักษะชีวิต และเป็นการจัดให้มีพื้นที่พักผ่อนหย่อนใจให้กับผู้สูงอายุ กิจกรรมของ รีสอร์ท
ผู้สูงอายุ (โรงเรียนผู้สูงอายุ) จะเป็นเรื่องที่ผู้สูงอายุสนใจและมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิต ช่วยเพิ่มพูนความรู้ 
ทักษะชีวิตที่จ าเป็น ขณะเดียวกันก็ได้แสดงศักยภาพ โดยการถ่ายทอดภูมิปัญญาความรู้ประสบการณ์ที่สั่งสมแก่บุคคล
อื่นในพื้นที่ เพื่อสืบสานภูมิปัญญาให้คงคุณค่า คู่กับ ชุมชนต่อไป  โดยมี ข้ันตอนการจัดตั้งรีสอร์ทผู้สู งอายุ                  
(โรงเรียนผู้สูงอายุ) ดังนี้ 
 วันท่ี 16 มิถุนายน 2559 วิทยาลัยเทคโนโลยีภาคใต้ sct ไดจ้ัดท าโครงการวิจัย ช่ือ รูปแบบการจัดการศึกษา
ที่มีประสิทธิผลส าหรับผู้สงูอายุไทยในจังหวัดนครศรีธรรมราช สนับสนุนงบประมาณโดย คณะกรรมการการอดุมศึกษา
และได้ก าหนดกิจกรรมการจัดการเรียนการสอนให้กับผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง 30 คน โดยได้คัดเลือกพื้นที่ของเทศบาล
ต าบลชะมายเป็นพื้นที่ในการวิจัยครั้งนี้ และได้จัดประชุมช้ีแจงโครงการฯกับชมรมผู้สูงอายุเทศบาลต าบลชะมาย            
งานพัฒนาชุมชน และได้เดินทางศึกษาดูงาน โรงเรียนผู้สูงอายุ จ านวน 2 แห่ง ได้แก่ 
 - โรงเรียนผู้สูงอายุวังวิเศษ อ าเภอวังวิเศษ จังหวัดตรัง วันที่ 14 สิงหาคม 2559 
 - โรงเรียนผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาล อ าเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช วันที่ 23 สิงหาคม 2559 
 วันท่ี 5 กันยายน 2559 คณะนักวิจัยจาก sct โดย ดร.สุดารัตน์ สุดสมบูรณ์ อาจารย์อัสมา  พิมพ์ประพันธ์ 
อาจารย์เสาวรัตน์ บุษรานนท์ คณะกรรมการชมรมผู้สูงอายุเทศบาลต าบลชะมาย และงานพัฒนาชุมชนเทศบาล          
ต าบลชะมาย ได้ประชุมร่วมกันร่างหลักสูตรรีสอร์ทผู้สูงอายุ รุ่นที่ 1  ประกอบด้วยความรู้ 5 ด้าน  ได้แก่ ด้านสุขภาพ                
ด้านเทคโนโลยี  ด้านสิ่งแวดล้อม  ด้านอาชีพ  และด้านความปลอดภัย    
 วันท่ี 6 พฤศจิกายน 2559 รีสอร์ทผู้สูงอายุเทศบาลต าบลชะมาย รุ่นที่  1 ได้เปิดเรียนวันแรก โดยมี               
นายประพัฒน์ รักษ์ศรีทอง นายกเทศมนตรีต าบลชะมาย เป็นประธานในพิธีเปิด พร้อมคณะผู้บริหารของเทศบาล  
และได้มีการเปิดเรียนเป็นรุ่น 2 รุ่น 3 ต่อมา 



วันท่ี 26 ธันวาคม 2561  ได้ประกาศแต่งตั้งคณะบริหารโรงเรียนรีสอร์ทผู้สูงอายุเทศบาลต าบลชะมายและ        
ได้เปลี่ยนช่ือจาก รีสอร์ทผู้สูงอายุ เป็น โรงเรียนรีสอร์ทผู้สูงอายุเทศบาลต าบลชะมาย 

ค าขวัญประจ าโรงเรียน 
 “สูงวัยอย่างมีความสุข   สูงอายุอย่างมีคุณภาพ” 

  



วิสัยทัศน์ของโรงเรียน 
 “ส่งเสริมสุขภาวะที่ดี สืบสานภูมิปัญญาท้องถ่ิน มีอาชีพและรายได้ ผู้สูงอายุอยู่อย่างมีความสุข” 

พันธกิจของโรงเรียน 
 “จัดการเรียนรู้ตลอดชีวิต พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ” 

วัตถุประสงค์ของโรงเรียน 
 1. เพื่อสร้างและส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุให้มีคุณภาพที่ดีข้ึน (กาย/ใจ/ปัญญา/) 
 2. เพื่อลดภาระการพึ่งพิงและการดูแลผู้สูงอายุของครอบครัว 
 3. เพื่อส่งเสริมการจัดบริการสาธารณะขององค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินให้สอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ  

คุณสมบัติของนักเรียน 
 1. เป็นผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 55 ปี ข้ึนไป 
 2. สามารถเข้าร่วมกิจกรรมตามเวลาที่ก าหนด 
 3. มีสุขภาพแข็งแรง 

  



เครือข่าย ชมรมผู้สูงอายุ เทศบาลต าบลชะมาย 

แผน/กิจกรรม รีสอร์ทผู้สูงอายุ คณะกรรมการด าเนินงาน. 

กิจกรรมภายในโรงเรียน 

หลักสูตร ประกอบด้วย
ความรู้ 5 ด้าน  
1 สุขภาพ 
2 เทคโนโลยี 
3 สิ่งแวดล้อม 
4 อาชีพ 
5 ความปลอดภัย 

*กาย 

*จิต 

*อารมณ์ 
*สังคม 

๕ ก 

(กลุ่ม/กรรมการ/กติกา/ 
     กิจกรรม/กองทุน 

คณุภาพชีวิตที่ด ี

ของผูสู้งอาย ุ

ในชุมชน 

 
-ร่วมคิดร่วมริเร่ิมเสนอแผนงาน

โครงการ ว่าท าจะเกิดอะไรขึ้นกับผู้สูงอายุ 
-ร่วมให้ข้อแสดงความคดิเห็น เกี่ยวกับ
แผนงานโครงการหรือกจิกรรม ก่อน
ด าเนินโครงการ 
-ร่วมตัดสินใจใหค้วามเห็น แผนงาน
โครงการหรือกิจกรรม 

-ร่วมด าเนินการตามแผนงาน โครงการ 

-ร่วมติดตามและประเมินผล 

-ร่วมรับผลประโยชน์ สร้างชุมชนที่เป็น
สุขด้วยมือของทุกคน 

 

- รพ.สต./อสม. 
- ผู้น าทางศาสนา 
- สถาบันการศึกษา 
- จิตอาสา/อาสาสมัคร 
-ขมรม/ กลุ่มต่างๆ 
-มูลนิธิ กู้ชีพ กู้ภัย 
-ปราชญ์ชาวบ้าน 
-ผู้ทรงคุณวุฒิ 
-ภาคเอกชน 

- สนับสนุนความคิด 
- การท างาน 
- สวัสดิการสงเคราะห์ศพผู้สูงอายุ 
-ประสานของบประมาณจาก พม.
จังหวัด 
- ช่วยขับเคลื่อนกิจกรรม 

-สนับสนุน 
- การด าเนินงาน 
- การประสานความ
ร่วมมือ 
- งบประมาณ  
- บุคลากร/สถานที่  
 -เครือข่าย 
 -กองทุนส าหรับ
ผู้สูงอายุในอนาคต 

เทคโนโลยี/นวัตกรรม (ไทย
แลนด์ 4.0) 

ระบบสารสนเทศประชากร
กลุ่มเปราะบาง (ผู้สูงอายุ) 
เช่น  
- Application กินไงวัยเก๋า 
-ตั ว ชี้ วั ด ชุ ม ช น สุ ขภ า ว ะ โ ด ย 

ขุมขนมีส่วนร่วม และจัดท าระบบ
สารสนเทศสุขภาวะชุมชน 

- นวัตกรรมต ารับอาหารไทยพ้ืน
ถิ่นออนไลน์เพ่ือสุขภาพส าหรับ
ผู้สูงอายุต าบลชะมายอย่างน้อย 

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

  

 

  

กรอบแนวคิดโรงเรียนรีสอร์ทผู้สูงอายุเทศบาลต าบลชะมาย 

ยุทธศาสตร์ชาติฯ แผนพัฒนาเศรษฐกิจ ฯ แผนจังหวัด นโยบายผู้บริหาร และแผนพัฒนาเทศบาล 



แนวทางการด าเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ขั้นตอนการด าเนินงาน 

1. ประชุมคณะกรรมการและกลุ่มผู้สูงอายุเพื่อสอบถามความต้องการในการเรียนรู้ในเรื่องอะไรบ้าง  
2. จัดท าหลักสูตร /แผนการด าเนินงาน 
3. จัดต้ังโรงเรียนผู้สูงอายุและขับเคลื่อนการด าเนินงาน 
4. ติดตามและประเมินผลการด าเนินงาน 

ประเภทกิจกรรมในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
  1. กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพร่างกาย อารมณ์ สังคม และจิตใจผู้สูงอายุ 
  2. กิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ 
  3. กิจกรรมส่งเสริมสวัสดิการในการดูแลตนเองและการท าประโยชน์เพื่อชุมชน 
  4. กิจกรรมส่งเสริมความสามารถด้านภูมิปัญญาที่ผู้สูงอายุมีอยู่และการถ่ายทอดให้กับเยาวชน 
  5. กิจกรรมส่งเสริมการมีรายได้และการมีอาชีพของผู้สูงอายุ 
  6. กิจกรรมส่งเสริมการนันทนาการตามอัธยาศัย 

รูปแบบการจัดการศึกษา 
  จัดการเรียนการสอนโดยน าวิทยากรที่มีความรู้ และเช่ียวชาญในเรื่องนั้น ๆ มาบรรยายให้ความรู้และ                 
ฝึกปฏิบัติให้กับผู้สูงอายุ โดยผ่านกิจกรรมต่างๆ 5 ด้าน ดังนี้ 
 1. ฝึกอบรมตามหลักสูตรด้านอาชีพ เช่น กระเป๋า จากวัสดุเหลือใช้   การท าน้ ายาล้างจาน สบู่สมุนไพร  

 2. ฝึกอบรมด้านสุขภาพ เช่น การปฐมพยาบาลเบื้องต้น  การช่วยฟื้นคืนชีพ CPR การดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะ

กิจกรรมผู้สูงอายุยังได้เดินทางออกเยี่ยมผู้สูงอายุในพื้นที่เทศบาลต าบลชะมาย  กิจกรรมการแข่งขันกีฬาเปตอง 

 3 ฝึกอบรมด้านเทคโนโลยี  ฝึกอบรมการรู้เท่าทันสื่อ การใช้แอพพลิเคช่ัน กินไงวัยเก๋า  

 4.  ฝึกอบรมด้านสิ่งแวดล้อม การอนุรักษ์พันธุกรรมพืชท้องถ่ินตามพระราชด าริ จัดท าข้อมูลพืชท้องถ่ิน 

สมุนไพรพื้นบ้าน ประโยชน์ของสมุนไพร 

 5. ฝึกอบรมด้านความปลอดภัย การป้องกันอัคคีภัยเบื้องต้น  ได้ฝึกทั้งภาคความรู้และภาคปฏิบัติ 

 
ก าหนดการเรียนการสอน   
 จัดการเรียนการสอนเรียน ทุกวันศุกร์  เวลา 08.30 – 16.30 น. เป็นระยะเวลา 3 เดือน 

สถานท่ีเรียน 
 ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตและส่งเสริมอาชีพผู้สูงอายุเทศบาลต าบลชะมาย  
 99/9 หมู่ที่ 6 ถนนหนองเหรียง - คลองจัง ต าบลชะมายอ าเภอทุ่งสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

ผลประโยชน์ท่ีได้รับ 



 ด้านสุขภาพร่างกาย  ที่มีกิจกรรมนันทนาการการออกก าลังกาย การให้ความรู้เกี่ยวกับอาหารการกินของ
ผู้สูงอายุที่ท าให้ผู้สูงอายุนั้นมีสุขภาพแข็งแรง กระฉับกระเฉงข้ึน ลดความเสี่ยงในการเจ็บป่วย 
 ด้านจิตใจ  มีกิจกรรมในการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ร่วมไปด้วยกันกับเพื่อน ๆ ในวัยเดียวกันหรือต่างวัยกันจึงท าให้
ผู้สูงอายุนั้นรู้สึกจิตใจกระชุ่มกระชวยภาคภูมิใจและตระหนักในคุณค่าความสามารถของตนเอง  และมีมุมมองใน            
เชิงบวกต่อตนเอง 
 ด้านสังคม  มีกิจกรรมกรรมเพื่อนเยี่ยมเพื่อนที่มีการไปเยี่ยมเพื่อนผู้สูงอายุภายในพื้นที่เทศบาลต าบลชะมาย 
ท าให้ผู้สูงอายุนั้นได้มีการพบปะพูดคุย ถามไถ่สารทุกข์สุกดิบช่วยให้ผู้สูงอายุ คลายเหงา และไม่รู้สึกโดดเดี่ยว 
 ด้านจิตปัญญา  มีกิจกรรมให้ความรู้เกี่ยวกับสิทธิของผู้สูงอายุตาม พรบ.ผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546, กิจกรรมการ
เรียนรู้การใช้ Computer และ Internet, กิจกรรมการปฐมพยาบาลเบื้องต้น การฟื้นคืนชีพ ที่จะท าให้ผู้สูงอายุ             
รู้เท่าทันเข้าใจ และสามารถปรับตัวและด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมตามวัย 
 ด้านเศรษฐกิจ  มีกิจกรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุนั้นไดเ้รียนรู้และมีทักษะทางด้านอาชีพเพิ่มข้ึนที่สามารถจะน าไป
เป็นการสร้างงาน สร้างรายได้ให้ตัวผู้สูงอายุในการช่วยเหลือตนเองหรือการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ในการสร้าง
รายได้เพิ่มข้ึน 

การประเมินผล 
 1. การเข้าช้ันเรียน ไม่น้อยกว่าร้อยละ 60  
 2. การใช้แบบทดสอบวัดความพึงพอใจของผู้เรียน 

ผู้ประสานงาน 
 นายสมชาย แก้วก ายาน  นักพัฒนาชุมชน 085-2461925 และ 075-466614 

คณะบริหารโรงเรียนรีสอร์ทผู้สูงอายุเทศบาลต าบลชะมาย 

 1. นายกเทศมนตรีต าบลชะมาย  ที่ปรึกษา 
 2. นายสุจินต์   แสงเงิน   ผู้อ านวยการ 
 3. นางสงวนศรี  แสงเงิน   หัวหน้าฝ่ายงบประมาณ 
 4. นางจีบ   รัตนพันธ์  หัวหน้าฝ่ายส่งเสริมภูมิปัญญาท้องถ่ิน  
 5. นายประยูร   มากคงแก้ว  หัวหน้าฝ่ายส่งเสริมสุขภาพและสิ่งแวดล้อม 
 6. นายสมชาย   แก้วก ายาน  หัวหน้าฝ่ายกิจการนักเรียน 
 7. นายวัชรา  คงรอด   หัวหน้าฝ่ายบริการ 
 
 
 
 
  



ภาคผนวก 
การจัดการความรู้ เร่ือง แอพพลิเคช่ัน กินไง วัยเก๋า 

แอพพลิเคชั่นเพ่ือการประเมินภาวะโภชนาการและเสนอแนวทางการบริโภคอาหารในผู้สูงอายุ 
ระบบสารสนเทศเพ่ือการดูแลผู้สูงอายุดา้นโภชนาการ 

 

 

  

http://healthychamai.sct.ac.th 



 
 
 

 
 

 
สแกน QR CODE เพ่ือเข้าระบบ ฯ 

http://healthychamai.sct.ac.th 



แอพพลิเคชัน่ กินไง วยัเก๋า 
สามารถดาวโหลดและใชไ้ดท้ ั้ง ระบบ android และ ios  

 

 
 
 



ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช ้
ใหเ้ลือกไปท่ี “สร้างบญัชีใหม่” 

 
ส าหรับผูม้ีบญัชีผูใ้ชอ้ยูแ่ลว้ 

ใหเ้ลือกไปท่ี “มีบญัชีผูใ้ชอ้ยูแ่ลว้” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช ้
ให้เลือกไปท่ี “สร้างบญัชีใหม่” จากนั้นกรอก “ขอ้มูล””    ตามภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช ้
เม่ือกรอก “ขอ้มูล” และ “ตั้งรหสัผา่น” เสร็จแลว้ “ให้เลือกสร้างบญัชี”   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช ้



เม่ือกดสร้างบญัชี เสร็จแลว้ ให้ ลงช่ือเขา้ใช ้โดยใส่ “ เบอร์โทรศพัท ์” และ “ รหสัผา่น ” ท่ีตั้งไวก่้อน
หนา้น้ี  เม่ือใส่เสร็จให้ “ กด ลงช่ือเขา้ใช ้” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

XXX 



ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช ้
เม่ือ “ กด ลงช่ือเขา้ใช ้” มาแลว้ให้ “กด ท าแบบประเมิน” จากนั้นกรอก “ขอ้มูลสดัส่วน” ของตนเอง 

เสร็จ “กดป้อนขอ้มูลต่อ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช ้



เม่ือ “กดป้อนขอ้มูลต่อ”  ต่อไป ตอบขอ้ค าถาม “พฤติกรรมการบริโภค 7 วนัท่ีผา่น” มีทั้งหมด 13 ขอ้ 
ซ่ึงจะมีขอ้ค าตอบให้เลือกอยู ่4 ตวัเลือก ไดแ้ก่ 

> 6 คร้ังข้ึนไปต่อสปัดาห์  > 4-5 คร้ังต่อสปัดาห์ > 1-3 คร้ังต่อสปัดาห์ > ไม่เคยปฏิบติั   
        

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช ้
     เม่ือตอบขอ้ค าถาม “พฤติกรรมการบริโภค 7 วนัท่ีผา่น” ทั้งหมด 13 ขอ้ เสร็จแลว้ ระบบจะแสดงผล

การวิเคราะห์ขอ้มูลใน 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นสดัส่วนหรือรูปร่าง  ดา้นอว้นลงพงุ  ดา้นพฤติกรรมการ
บริโภค  ว่าเป็นอยา่งไรบา้งในแต่ละดา้น โดย กด “ถดัไป”  

        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช ้
   กด “ค าแนะน า” ระบบจะแสดงแนวทางการบริโภคท่ีเหมาะสมกบัท่าน  จากการตอบค าถาม 

“พฤติกรรมการบริโภค 7 วนัท่ีผา่น” ทั้งหมด 13 ขอ้              โดย กด “แนวทาง” ไปเร่ือยๆ จนครบ 
        

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช ้
“รายการประเมินภาวะโภชนาการ” (คร้ังท่ี , วนัเดือนปี , ค่า BMI , ค่า WHR , คะแนน) สามารถดูค าอธิบายรายการ

ประเมินภาวะโภชนาการ โดยกดเขา้ท่ี “ค าอธิบายค่าการประเมิน”   
      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ค าอธิบาย ค่าจากการประเมิน 
BMI คือ ค่าดชันีท่ีใชช้ี้วดัความสมดุลของน ้าหนกัตวั และส่วนสูง  
 ค่าท่ีเหมาะสมควรอยูร่ะหว่าง 18.5-22.9 
WHR คือ การวดัสดัส่วนเอวต่อสะโพก  
 ค่าท่ีเหมาะสม ชาย ไม่เกิน 0.9 หญิงไม่เกิน 1.0 
คะแนน คือ ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภค ค่าท่ีเหมาะสมควรอยูร่ะหว่าง 36-52 
 



ส าหรับผูม้ีบญัชีผูใ้ช ้
เมื่อกดสร้างบญัชี เสร็จแลว้ ให ้ลงช่ือเขา้ใช ้โดยใส่ “ เบอร์โทรศพัท ์” และ “ รหสัผา่น ” ท่ีตั้งไวก่้อนหนา้น้ี  เม่ือใส่
เสร็จให ้“ กด ลงช่ือเขา้ใช ้” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

XXX 



ส าหรับผูม้ีบญัชีผูใ้ช ้

  เม่ือ “ กด ลงช่ือเขา้ใช ้” มาแลว้ให้ “กด ท าแบบประเมิน” จากนั้นกรอก “ขอ้มูลสดัส่วน” ของตนเอง 
เสร็จ “กดป้อนขอ้มูลต่อ” จากนั้นตอบขอ้ค าถาม “พฤติกรรมการบริโภค 7 วนัท่ีผา่น”  ตามขั้นตอน

เหมือนกบั “ส าหรับผูไ้ม่มีบญัชีผูใ้ช”้ ดงัขา้งตน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


