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บทคัดยอ 

 
 การจัดทําวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค 1) เพื่อสรางแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ การทานอาหาร การพักผอน และ
การดูแลสุขภาพจิต 2) ศึกษาความพึงพอใจในการใชงานผานทางแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ประชากรท่ีใชในการใน
การศึกษา และผูที่ทํางานอยูที่สํานักงานแขวงทางหลวงนครปฐม ตําบลสนามจันทร อําเภอเมืองจังหวัดนครปฐม จํานวน 31 ราย 
โดยใชกลุมตัวอยางจากสูตร Yamane ไดจํานวน 31 ราย เครื่องมือที่ใชในการศึกษา ไดแก ศึกษาวิธีการคํานวณมวลรางกาย  การ
คํานวณแคลอรี่ในรางกาย ขอมูลการดูแลสุขภาพดวยตนเอง แบงออกเปน การทานอาหาร การออกกําลังกาย การพักผอน การดูแล
สุขภาพจิต เพื่อขอมูลไปใชในการ จัดทําการวิจัย และสรางแบบประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ และแบบ
ประเมินความพึงพอใจตอการใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดแูลสขุภาพ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ รอยละ คาเฉลี่ย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 ผลการวิจัยพบวา ผลการประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพโดยผูเช่ียวชาญ 3 ทาน ในภาพรวมมี
คุณภาพอยูในระดับดี (  = 3.58, S.D. = 0.26) และแบบประเมินความพึงพอใจ ในภาพรวมมีคุณภาพอยูในระดับมาก (  = 

3.52, S.D. = 0.68) ผูใชงาน   แอปพลิเคชันไดรับขอมูลที่ถูกตองแมยําในการวิเคราะหการดูแลสุขภาพและเปนประโยชนในเร่ือง
ของการดูแลสุขภาพในแตละวันได 
 
คําสําคัญ : แอปพลิเคชัน การดูแลสุขภาพ ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด  
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Abstract 

 

 This study aimed to 1) to create an application promoting health care, eating, rest, and mental health 

care; health care The population used in the study was those who worked at the Nakhon Pathom Highway 

District Office. Sanam Chan Subdistrict The number of 31 patients in Muang district, Nakhon Pathom province 

were obtained by using the Yamane formula sample of 31 patients. calculating calories in the body Self-care 

information  is divided into diet, exercise, rest, mental health care. for the data to be used in the preparation 

of research and create a health care promotion application quality assessment form for professionals. and the 

satisfaction assessment form for the use of health care promotion applications. The statistics used to analyze 

the data were percentages, mean, and standard deviation. 

 The results showed that The overall quality of the assessment of health care promotion applications 

for specialists by three experts was of good quality. (  = 3.58, S.D. = 0.26) and satisfaction assessment form 

Overall, the quality is at a high level. (  = 3.52, S.D. = 0.68) Users of the application can get accurate 

information in the analysis of health care and useful in the matter of daily health care. 

 

Keywords: Application, Health care, Android operating system 

 

บทนํา 
 ปญหาการดูแลสุขภาพท่ีมักพบในผูคนของทุกชวงวัย การควบคุมนํ้าหนักจึงมีความหมายทั้งควบคุมนํ้าหนักที่มากเกินไป
และท่ีนอยเกินไปใหอยูในเกณฑพอดีเน่ืองจากภาวะนํ้าหนักเกิน เปนปญหาที่เกิดในปจจุบันท่ีจําเปนตองมีการดูแลอยางเรงดวน 
เพื่อลดผลกระทบทั้งทางคานรางกาย สุขภาพ ครอบครัวสังคม และเศรษฐกิจ โรคแทรกซอนที่เกิดขึ้นท้ังทางตรงและทางออมเพ่ิม
มากขึ้นเรื่อย ๆ ซึ่งปญหาสุขภาพท่ีมักพบในผูคนของทุกชวงวัย ไดแก โรคออฟฟศซินโดม โรคอวน ความดันโลหิตสูง โรคหลอด
เลือดในหัวใจ ไมเกรน โรคกระเพาะอาหาร โรคซึมเศรา เปนตน การมีสุขภาพท่ีไดนั้นเกิดจากความเอาใจใสในสุขภาพของตนเอง
อยางสมํ่าเสมอ โดยตองรูจักการวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองทั้งการออกกําลังการ การทานอาหาร การพักผอน และการดูแล
สุขภาพจิต โดยเรียนรูปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเอง เพื่อจะไดสรางเสริมสุขภาพตามการเจริญเติบโต
และพัฒนาการตามวัยอยางถูกตอง 
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 โดยทางปฏิบัติ การที่จะควบคุมน้ําหนักตัวไดตองทราบถึงสภาวะทางรางกายวาอยูในภาวะใด การกําหนดเกณฑนั้นอาศัย
น้ําหนักตัวและสวนสูง ที่นิยมใชคือนํ้าหนักตัวกับสวนสูงตามเพศ ซึ่งเด็กและผูใหญมีเกณฑสําหรับการวินิจฉัยที่ตางกันคนสามารถ
ดูแลสุขภาพดวยตนเองไดงาย ๆ โดยการเขาใชแอปพลิเค และนอกจากน้ีแอปพลิเคชันยังเปนตัวชวยในการวางแผนดูแลสุขภาพ 
สรางประสิทธิภาพในการสรางวินัยการดูแลสุขภาพของตนเอง เพื่อหลีกเลี่ยงปญหาที่อาจเกิดจากการขาดวินัยในการวางแผนเร่ือง
ของสุขภาพในแตละวัน ขาดการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ไมพิถีพิถันในการเลือกทานอาหารท่ีดีตอสุขภาพ การพักผอนไม
เพียงพอ บางคนก็เลือกที่จะนอนเลนทุกครั้งท่ีมีเวลาวาง อาจสงผลใหเกิดความเครียดสูงโดยที่บางคนอาจจะยังไมรูตัวเลยดวยซ้ําวา
ลึก ๆ แลวตัวเองกําลังสะสมความเครียดไวในรางกาย และสงผลตอสุขภาพจิตในท่ีสุด 

 ดวยเหตุผลดังท่ีกลาวมาขางตนผูพัฒนาโครงการเห็นความสําคัญและปญญาจึงไดออกแบบละพัฒนาแอปพลิเคชันจะเพ่ือ
สงเสริมการดูแลสุขภาพ ทําใหมีการดําเนินสรางแอปพลิเคชันเพ่ือท่ีจะสามารถรองรับการสรางเสริมประสิทธิภาพในการทํางานของ
ระบบภายในรางการของเรา จากขอมูลจากโรงพยาบาลเซนตหลุยส [1] มีการใหคํานวณคา BMI ที่เปนคาของมวลรางกายของเรา 
ทั้งยังมขีอมูลจากโรงพยาบาลเซนตหลุยส [2] การใหคํานวณคา BMR  ที่เปนคาของแคลอรี่ภายในราง ภายในแอปพลิเคชันยังมีการ
แนะนําวิธีการดูแลสุขภาพ ที่ถูกวิธีสําหรับคนท่ีมีน้ําหนักท่ีมากจนเกินไป หรือแมแตคนท่ีมีน้ําหนักนอยจนเกินไปใหสามารถท่ีจะลด
หรือเพิ่มมวลรางกายของตนเองไดอยางถูกวิธี โดยจะมีการแบงแยกออกเปน เพศ อายุ เพื่อทําการวิเคราะหความเหมาะสมในการ
ดูแลสุขภาพ และภายในแอปพลิเคชันยังมีการแนะนําขอมูลวิธีการออกกําลังกาย วิธีการรับประทานอาหาร วิธีการพักผอน วิธีการ
ดูแลรักษาสุขภาพจิต ใหมีความเหมาะสมที่สุดสําหรับคนที่ตองดูแลสุขภาพ เพื่อเปนประโยชนสูงสุดใหสําหรับคนท่ีตองการดูแล
สุขภาพ 

 
วัตถุประสงคในการวิจัย 
 1. เพื่อสรางแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ การทานอาหาร การพักผอน และการดูแลสุขภาพจิต 
 2. เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการใชงานผานทางแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 ในการวิจัยครั้งนี้ไดทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของสรุปพอสงัเขปไดดังตอไปน้ี 

 

 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวของกับการพัฒนาแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 ความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ 

 การดูแลสุขภาพ ชีวิตมนุษยเปนหนวยหน่ึงของธรรมชาติกอเกิดโดยธรรมชาติแตกดับเปนธรรมชาติ ดังนั้นการดํารงชีวิต
ขณะที่ยังมีลมหายใจอยูจึงควรสอดคลองกับวิถีของธรรมชาติการดูแลสุขภาพหมายถึงการสงเสริมปองกันและรักษารางกายและ
จิตใจใหเปนปกติสุขควรยึดหลักการของธรรมชาติเปนสําคัญ ลัญฉศักดิ์ [3] การท่ีชีวิตมนุษยดํารงอยูไดอยางปกติสุขแสดงถึงความ
สมดุลของรางกายและจิตใจที่เกิดจากพฤติกรรมท่ีถูกตองและเหมาะสม ไดแก รับประทานอาหารท่ีมีคุณภาพ ไดสัดสวนในปริมาณ
ที่พอเหมาะออกกําลังกายตามสมควร ขับถายไดเปนเวลา พักผอนอยางเพียงพอ อาศัยอยูในที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์ อุณหภูมิที่
เหมาะสม ทําจิตใจใหเบิกบานอยู ที่มีความพอเหมาะไมมากหรือนอยเกินไป ขณะเดียวกันหากมนุษยมีพฤติกรรมใด ๆ ที่ไม
เหมาะสมจะทําใหเกิดการเสียสมดุลสงผลกระทบตออวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายทําใหเกิดอาการเจ็บปวยขึ้นรวมทั้งอาจทําใหภูมิ
ตานทานโรคของรางกายลดลงจุลินทรียที่มีอยูโดยท่ัวไปจะสามารถเขาจูโจมทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บขึ้น  
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 เลือกทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ 

 โรงพยาบาลวิภาวดี [4] อาหารกับสุขภาพเปนของคูกันการท่ีเราจะมีสุขภาพดีไดนั้น การกินถือเปนอีกหนึ่งปจจัยหลักใน
การดูแลตัวเอง เปนการดูแลจากภายในสูภายนอก เราจึงควรตองกินอาหารใหพอดีและหลากหลายในแตละวัน เลือกกินอาหารที่มี
คุณคาทางโภชนาการครบท้ัง 5 หมู โดยเนนไปที่โปรตีนและคารโบไฮเดตรที่มีประโยชนเปนหลัก เสริมผัก ผลไมที่ใหเกลือแรและ
วิตามิน ที่สําคัญควรหลีกเลี่ยงอาหารจําพวกไขมันและอาหารท่ีมีคลอเรสเตอรอลสูง แตทั้งนี้ทั้งนั้นก็ไมไดหมายความวาคุณจะไม
สามารถกินอาหารท่ีคุณชอบแตอาจจะไมคอยดีตอสุขภาพนัก แถมยังรูสึกผิดทุกครั้งท่ีกินเขาไปได แนนอนวาคุณสามารถกินเคกช้ิน
เล็ก ๆ ชานมไขมุก หรือเมนูประเภทปงยางไดเชนกัน แตตองระวังไมใหเผลอกินในปริมาณที่ มากเกินไป เพราะถาหากคุณกินใน
ปริมาณท่ีพอดีก็จะเปนผลดีตอรางกายและจิตใจแถมยังชวยเยียวยาอารมณใหดีขึ้นไดโดยไมเสียสุขภาพดวย 

 ออกกําลังกาย 

 เมื่อเลือกทานอาหารที่ดีแลวสิ่งท่ีสําคัญไมแพกันนั่นก็คือการออกกําลังกาย  ปจจุบันการออกกําลังกายมีหลายรูปแบบ
ขึ้นอยูกับความชอบ ไลฟสไตล และสภาพรางกายของแตละคนแตไมวาจะเปนการออกกําลังกายชนิดไหนก็มีสวนชวยทําใหรางกาย
แข็งแรงและมีสุขภาพดีมากขึ้นท้ังน้ันการออกกําลังกายไมจําเปนตองออกกําลังกายอยางอยางหนักแตการออกกําลังกายท่ีดีควรทํา
เปนประจําสม่ําเสมอ อยางนอยวันละ 30 นาที และควรออกกําลังกายใหไดสัปดาหละ 2-3 ครั้ง โดยเลือกรูปแบบการออกกําลัง
กายใหเหมาะสมกับสภาพรางกายชวงวัยและความถนัดไมวาจะเปนการว่ิง วายน้ํา ปนจักรยาน เตนแอโรบิค บอดี้เวท หรือโยคะ 
เพราะการไดออกกําลังกายในรูปแบบท่ีเราชอบจะชวยทําใหเราออกกําลังกายไดนานข้ึน และออกกําลังกายไดอยางไมมีเบ่ือ แถมได
ลดน้ําหนักไปในตัวอีกดวย 

 พักผอนใหเพียงพอ 

 ปจจุบันเรา ใชเวลาในการทํากิจกรรมตาง ๆ จนลืมไปวาสิ่งที่ทําไดงายที่สุดและเปนสิ่งที่สําคัญอันดับตน ๆ ในการดูแล
ตัวเองใหมีสุขภาพดีนั้นก็คือการนอนการนอนหลับใหเพียงพอ ซึ่งถือเปนการพักผอนท่ีดีที่สุด เพราะในชวงเวลาที่เรานอนหลับ 
อวัยวะตาง ๆ จะไดหยุดพัก หรือทํางานนอยลงเปนชวงเวลาที่ระบบภูมิตานทานจะทํางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ และสะสม
พลังงานสํารองไวซอมแซมสวนท่ี     สึกหรอ หากเรานอนครบ 8-10 ช่ัวโมงตอคืนจะทําใหเราตื่นมาแลวรูสึกสดช่ืนและสามารถทํา
กิจกรรมตาง ๆ ในวันถัดไปไดอยางไมรูสึกเหนื่อยลาเปรียบเสมือนการไดชารตแบตรางกายใหเต็ม 100% ในทุก ๆ วันชวงเวลาท่ี
เหมาะสมที่สุดในการเขาเขานอนก็คือชวงเวลาระหวาง  22.00-02.00 น. เพราะเปนชวงเวลาท่ีรางกายจะหลั่งโกรทฮอรโมน เพื่อ
ทําใหรางกายไดฟนฟูระบบตาง ๆ ไดอยางเต็มที่ และทําใหคุณภาพการนอนไดรวมดีขึ้นอีกดวย 
 วางแผนจัดการกับความเครียด ไมใหเสียสุขภาพจิต 

 ความเครียดถือเปนศัตรูตัวรายที่คอยบ่ันทอนสุขภาพเปนสภาวะอารมณของคนท่ีตองเจอกับปญหาตาง ๆ จนเกิดความไม
สบายใจ วิตกกังวล และรูสึกกดดันหลายคร้ังที่เรามักเรียกโดยที่เราไมรูตัวแตสิ่งเหลานี้มักจะแสดงออกมาทางรางกาย จิตใจ 
อารมณ หรือพฤติกรรม บางคนเครียดแลวทําใหหงุดหงิดงายบางคนเครียดแลวปวยบอยบางคนก็นอนไมหลับเราจึงควรตองหาวิธี
จัดการและบรรเทาความเครียดท่ีเกิดขึ้น เพื่อใหเรามีทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีดีในเวลาเดียวกันการจัดการกับความเครียดนั้น
ทําไดหลายวิธีไมวาจะเปนการไปออกกําลังกาย การน่ังสมาธิฝกจิตใจ ธรรมชาติบําบัด การอานหนังสือ ดูหนัง ฟงเพลง ตลอดจน
การจัดสรรเวลาในชีวิตไมใหโฟกัสกับเร่ืองใดเรื่องหน่ึง หรือจมอยูกับความเครียดมากจนเกินไป จนอาจกระทบตอตนเองและคน
รอบขางได 
 ทฤษฎีเกี่ยวกับโปรแกรมท่ีใชในการวิจัย 

โปรแกรม kodular 
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ทรูไอดี คลีเอเตอร [5] ไดลงขอมูลของโปรแกรม kodular คือ เครื่องมือออนไลน หรือเว็บไซตที่เปดใหทุกคนสามารถ
สรางแอปพลิเคชันเปนของตัวเองไดงาย ๆ โดยไมตองเรียนรูการเขียนโปรแกรม เพียงแคลาก-วางบล็อค มาตอกันแบบจิ๊กซอว
สามารถออกแบบและสรางแอปพลิเคชันที่ทํางานบนระบบปฏิบัติการ android ไดอยางรวดเร็วสามารถทําการทดสอบแอปพลิเค
ชันบนโทรศัพทมือถือ หรือแท็บเล็ต เพียงแคดาวนโหลดแอปพลิเคชัน kodular companion 

 แอนดรอยด 
 แอนดรอยด (android) เปนระบบปฏิบัติการที่มีพื้นฐานอยูบนลินุกซในอดีตถูกออกแบบมาสําหรับอุปกรณที่ใชจอสัมผัส 
เชน สมารตโฟน และแท็บเล็ต คอมพิวเตอรปจจุบันไดแพรไปยังอุปกรณหลายชนิดเพราะเปนมาตรฐานเปด เชน nikon s800c 

กลองดิจิตอลระบบ android หมอหุงขาว panasonic ระบบ android และ smart tv ระบบ android รวมถึงกลองเสียบตอ tv 

ทําใหสามารถใชระบบ android ไดดวย  
 JavaScript 
 JavaScript คือ ภาษาคอมพิวเตอรสําหรบัการเขียนโปรแกรมบนระบบอินเทอรเน็ต ที่กําลังไดรับความนิยมอยางสูง Java 

JavaScript เปน ภาษาสคริปตเชิงวัตถุ (ที่เรียกกันวา "สคริปต" (script) ซึ่งในการสรางและพัฒนาเว็บไซต (ใชรวมกับ HTML) 

เพ่ือใหเว็บไซตของเราดูมีการเคลื่อนไหว สามารถตอบสนองผูใชงานไดมากขึ้น ซึ่งมีวิธีการท างานในลักษณะ "แปลความและ
ดําเนินงานไปทีละคําสั่ง" (interpret) หรือเรียกวา อ็อบเจ็กโอเรียลเต็ด (Object Oriented Programming) ที่มีเปาหมายในการ 
ออกแบบและพัฒนาโปรแกรมในระบบอินเทอรเน็ตสําหรับผูเขียนดวยภาษา HTML สามารทํางานขามแพลตฟอรมได โดยทํางาน
รวมกับ ภาษา HTML และภาษ Java ไดทั้งทางฝงไคลเอนต (Client) และทางฝงเซิรฟเวอร (Server) JavaScript  

 Ionic Framework Ionic Framework 
 Ionic Framework Ionic Framework คือเคร่ืองมือในการสราง HTML , CSS และ JavaScript เพื่อใชในการสราง 
Mobile Application ซึ่งสามารถใชงานไดคอนขางงาย Ionic Framework เปนเครื่องมือ สรางแอพมือถือที่สามารถสรางทีเดียว 
สามารถใชงานไดบนระบบปฏิบัตกิาร iOS, Android และ Windows ซึ่งก็จะใชงานรวมกับ Framework ตัวอื่น ๆ ได คือ Angular 

และ Apache Cordova     ใน ตอนสุดทายเพื่อใหท้ังแอพท่ีเขียนมาใชไดกับทุกระบบปฏิบัติการ  
 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 มงคล [6] การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะสุขภาพของคนทํางาน
ในสถานประกอบการ เขตสาทร กรุงเทพมหานคร โดยทําการศึกษาในกลุมตัวอยางอายุ 21 - 60 ป ที่ทํางานในสถานประกอบการ
ในรูปแบบของบริษัทหรือหางหุนสวนจํากัดในเขตสาทร ชวงเดือนตุลาคม 2553 - เมษายน 2554 จํานวนทั้งสิ้น 398 คน โดยเลือก
กลุมตัวอยางแบบละดวก เก็บขอมูลโดยใชเคร่ืองมือวิทยาศาสตรไดแก เครื่องช่ังน้ําหนัก และเครื่องวัดความดันโลหิต และใช
แบบสอบถามซ่ึงประกอบดวยแบบสอบถามขอมูลสวนบุคดล และแบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีคณะผูวิจัยสรางข้ึนโดย
เปนขอคําถามเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมสุขภาพตามกรอบแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร ผานการตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน ซึ่งมีคาสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่นเทากับ 0.86 ฤติกรรมสุขภาพดานการออกกําลังกายมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 2.93 

 รัตนกัมพลชัย [7] ศึกษาเรื่องปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรสังกัดเทศบาลตําบล  
อําเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม ผลของการศึกษาพบวา บุคลากร สังกัดเทศบาลตําบล อําเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม มี
ความรู เจตคติ การรับรูประโยชนและอุปสรรคของการออกกําลังกายและการไดรับขาวสารจากสื่อ การไดรับแรงสนับสนุนทาง
สังคมจากบุคคลตาง ๆ หากประชากรขาดการกระตุนเตือนอาจไมชวยสงเสริมพฤติกรรมที่ถูกตองได ดังนั้นหนวยงาน บุคลากรหรือ
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ผูที่เกี่ยวของควรหาแนวทางใหประชากรมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางเหมาะสมและตอเนื่องเพ่ือนําไปสูพฤติกรรมในการออก
กําลังกายท่ีถูกตองตอไป 

 กสมล และสมประสงค [8] ศึกษาเรื่อง การพัฒนาแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบัติการแอนดรอยด สําหรับการวิเคราะหการ
ลงทุนการเพาะเห็ดนางฟา ผลการวิจัยพบวา ผลการประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบัติการแอนดรอยดสําหรับการ
วิเคราะหการลงทุนการเพาะเห็ดนางฟาโดยผูเชี่ยวชาญ ในภาพรวมมีคุณภาพในระดับดีมาก (  = 4.96, S.D. = 0.21) และผลการ
ประเมินความพึงพอใจตอการใชงานแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบัติการแอนดรอยดสําหรับการวิเคราะหการลงทุนการเพาะเห็ด
นางฟาโดยเกษตรกร ผูเพาะเห็ดนางฟาในจังหวัดนครปฐม ในภาพรวมมีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด (  = 4.63, S.D. = 

0.28) 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

 1. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 

     กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยไดมาจากการสุมประชากรโดยใชวิธีการแบบเจาะจง (Purposing Random Sampling) 

เนื่องจากประชากรท่ีศึกษาเปนกลุมที่มีจํานวนแนนอน ผูวิจัยจึงไดกาํหนดกลุมตัวอยางในกลุมตัวอยางตามวิธีกําหนดของกลุม
ตัวอยางของ Yamane อางถึงใน ธีรวุฒิ [9] จากจํานวน คือ ประชากรที่เปนบุคลากรที่ทํางานในสํานกังานแขวงทางหลวงนครปฐม 
จํานวน 80 ราย 

 2. การพัฒนาแอปพลิคชัน 
 ในการวิจัยคร้ังน้ีไดมีการพัฒนาแอปพลิเคชันโดยการใชโปรแกรม kodular ในการสรางแอปพลิชันสงเสริมการดูแล
สุขภาพบนระบบปฏิบัติการแอนดรอยด โดยภายในแอปจะมีการคํานวณโดยภายในแอปพลิเคชันจะมีการใหคํานวณคา BMI ที่เปน
คาของมวลรางกายของเรา ทั้งยังมีการใหคํานวณคา BMR ที่เปนคาของแคลอร่ีภายในราง ภายในแอปพลิเคชันยังมีการแนะนํา
วิธีการดูแลสุขภาพ ที่ถูกวิธีสําหรับคนท่ีมีน้ําหนักท่ีมากจนเกินไป หรือแมแตคนท่ีมีน้ําหนักนอยจนเกินไปใหสามารถท่ีจะลดหรือเพิ่ม
มวลรางกายของตนเองไดอยางถูกวิธี โดยจะมีการแบงแยกออกเปน เพศ อายุ เพื่อทําการวิเคราะหความเหมาะสมในการดูแล
สุขภาพ และภายในแอปพลิเคชันยังมีการแนะนําขอมูลวิธีการออกกําลังกาย วิธีการรับประทานอาหาร วิธีการพักผอน วิธีการดูแล
รักษาสุขภาพจิต ใหมีความเหมาะสมที่สุด 
 3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

     เครื่องมือท่ีใชในการพัฒนาแอปพลิเคชันครั้งน้ี เปนแบบสอบถามความคิดเห็นที่ผูพัฒนาไดสรางข้ึน เพื่อพัฒนาแอป
พลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ โดยอาศัยการศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของในบทท่ี  2 ซึ่ง ประกอบดวย 4 สวน 
ไดแก  
         สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  
         สวนท่ี 2 เปนแบบสอบถามความพึงพอใจในการใชงานแอปพลิเคชันสงเสรมิการดูแลสุขภาพ 

         สวนท่ี 3 เปนแบบสอบถามความเหมาะสมของแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ  
                 สวนท่ี 4 เปนแบบสอบถามถึงความคิดเห็น และขอเสนอแนะ 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูลเปนการวิเคราะหเนื้อหา โดยการวิเคราะหและสังเคราะหสาระสําคัญที่ไดจากการรวบรวมขอมูลในวิธี
ตาง ๆ แลวนําขอมูลที่ไดทั้งหมดนั้นมาทําการวิเคราะหสาระ สรางขอสรุป และวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามดวยวิธีกําหนด
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น้ําหนักคะแนนเปน 5 ระดับ แบบมาตรประเมินคา สวนผลการวิเคราะหขอมูลทั้งในภาพรวมและจําแนกตามรายขอคําถาม ใช
เกณฑในการวิเคราะหและแปลผลขอมูล ตามแนวคิดของเบสท อางถึงใน บุรินทร [10] ดังตอไปนี ้
   4.50 – 5.00   พอใจมากท่ีสุด 

   3.50 – 4.49   พอใจมาก 

   2.50 – 3.49   พอใจปานกลาง 
   1.50 – 2.49   พอใจนอย 

   1.00 – 1.49   พอใจนอยท่ีสุด 

 

ผลการวิจัย 

 1. การประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 ผลการประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ สําหรับผูเช่ียวชาญ ในภาพรวมมีคุณภาพอยูในระดับดี                    
(  = 3.58, S.D. = 0.26) เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานคุณภาพของฟงกชันภายในแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับดี             
(  = 3.67, S.D.=0.49) ดานความสวยงามและความเหมาะสมของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับดี (  =3.74, S.D .= 1.09)         
ดานความสามารถในการเขาใชงานของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับดี  (  = 4.08, S.D. = 0.14) และดานความสามารถใน
การเขาใชงานของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับดี (  = 4.25, S.D. = 0.50)  ตามลําดับ 

 2. การประเมินความพึงพอใจของผูใชแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ สรุปผลการประเมินความพึงพอใจไดดังนี้ 
 ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูประเมินความพึงพอใจ พบวา สวนใหญเปนเพศหญิงจํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 83.90 และมี
เพศชายจํานวน 6 คน  คิดเปนรอยละ  16.10  สวนใหญมีอายุระหวาง  21 - 30  ป จํานวน  9  คน คิดเปนรอยละ 25.00 มีอายุ
ระหวาง 31 - 40 ป จํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 25.00 รองลงมาคือ 51ปขึ้นไป จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 22.20 และมีอายุ
ระหวาง 41 – 50  ป จํานวน    5 คน คิดเปนรอยละ  13.90  สวนใหญ มีระดับการศึกษาระดับ ปวส. จํานวน 18 คนคิดเปนรอย
ละ 50.00 รองลงมาคือ ระดับการศึกษาปริญญาตรี จํานวน 11 คน คิดเปนรอยละ 30.60 และระดับการศึกษามัธยมศึกษาตอน
ปลาย จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 05.60 ตําแหนงการทํางานสวนใหญเปนลูกจางช่ัวคราว จํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ 58.30 
รองลงมาเปนตําแหนงขาราชการ จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 16.70 และตําแหนงพนักงานราชการ จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 
11.10 
 

ตารางที่ 1 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

รายการประเมิน    S.D. ระดับความพึงพอใจ 
1.ดานความสามารถในการเขาใชงานของแอปพลิเคชัน 3.56 0.48 มาก 
2.ดานความถูกตอง แมนยํา ของแอปพลิเคชัน 3.63 0.44 มาก 
3.ดานความสวยงามและความเหมาะสมของแอปพลิเคชัน 3.61 0.38 มาก 
4.ดานคุณภาพของฟงกชันภายในแอปพลิเคชัน 3.52 0.68 มาก 

ภาพรวม 3.58 0.26 มาก 
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จากตารางที่ 1 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ในภาพรวมอยูในระดับ
มาก  (  =3.58, S.D. = 0.26) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ดานความถูกตองแมนยําของแอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก (  = 

3.63,  S.D. = 0.44) รองลงมา คือ ดานความสวยงามและความเหมาะสมของแอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก  (  = 3.61, S.D. = 

0.38) รองลงมา คือ ดานความสามารถในการเขาใชงานของแอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก (  = 3.56, S.D. = 0.48) และดาน
คุณภาพของฟงกชันภายใน  แอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก  (  = 3.52, S.D. = 0.68) 
 

ตารางท่ี 2  ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานความสามารถในการเขาใชงาน
ของแอปพลิเคชัน 

รายการประเมิน    S.D. ระดับความพึงพอใจ 
1. การวิเคราะหผลการดูแลสุขภาพรางกายของแอปพลิเคชัน 

2. แอปพลิเคชันมีการจัดเก็บขอมูลท่ีปลอดภัยตอผูเขาใชงาน 

3. ความรวดเร็วของการแสดงผล ประมวลผลของแอปพลิเคชัน 

4. ความสามารถจัดเก็บขอมูลของแอปพลิเคชัน 

3.51 
3.67 
3.64 
3.41 

1.02 

1.10 

0.98 

1.20 

มาก 

มาก 

มาก 

มาก 
ภาพรวม 3.56 0.48 มาก 

  

จากตารางที่ 2 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานความสามารถในการ
เขาใชงานของแอปพลิเคชันในภาพรวมอยูในระดับมาก (  = 3.56, S.D. = 0.48) เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา แอปพลิเคชันมี
การจัดเก็บขอมูลที่ปลอดภัยตอผูเขาใชงานอยูในระดับมาก (  = 3.67, S.D. = 1.10) รองลงมาคือ ความรวดเร็วของการแสดงผล
ประมวลผลของแอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก (  = 3.64, S.D. = 1.10) รองลงมาคือ การวิเคราะหผลการดูแลสุขภาพรางกายของ
แอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก (  = 3.51, S.D. = 1.02) และความสามารถจัดเก็บขอมูลของแอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก (  = 

3.41, S.D. = 1.20) 
 

ตารางท่ี 3  ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ  ดานความถูกตอง แมนยํา ของแอป
พลิเคชัน 

รายการประเมิน    S.D. ระดับความพึงพอใจ 
1. มีการตรวจสอบสิทธ์ิกอนการเขาใชงานแอปพลิเคชัน 

2. แอปพลิเคชันสามารถนําไปใชงานไดจริง 
3. ข้ันตอนการเขาใชงานท่ีงาย ไมซับซอน ชัดเจน 

4. การแนะนําการเขาใชแอปพลิเคชัน 

3.74 

3.51 

3.61 

3.67 

1.09 

1.02 

1.11 

1.16 

มาก 

มาก 

มาก 

มาก 
ภาพรวม 3.67 0.44 มาก 

  

จากตารางที่ 3 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดแูลสุขภาพ ดานความถูกตอง แมนยํา 
ของแอปพลิเคชัน ในภาพรวม อยูในระดับมาก (  = 3.67, S.D. = 0.44) เมื่อพิจารณารายขอ พบวา มีการตรวจสอบสิทธิ์กอนการ
เขาใชงาน แอปพลิเคชันอยูในระดับมาก (  = 3.74, S.D. = 1.09) รองลงมาคือ การแนะนําการเขาใชแอปพลิเคชัน อยูในระดับ
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มาก (  = 3.67, S.D. = 1.16)  รองลงมา คือ ขั้นตอนการเขาใชงานที่งาย ไมซับซอน ชัดเจน อยูในระดับมาก (  = 3.61, S.D. = 

1.11) และ แอปพลิเคชันสามารถนําไปใชงานไดจริง อยูในระดับมา (  = 3.51, S.D. = 1.02) 
 

ตารางที ่4  ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานความสวยงามและความเหมาะสม
ของแอปพลิเคชัน 

รายการประเมิน    S.D. ระดับความพึง
พอใจ 

1. รูปแบบตัวอักษร ขนาดตัวอักษรภายในแอปพลิเคชันอานงาย 

2. การอธิบายขอมูลหรือรูปภาพภายในแอปพลิเคชันเขาใจงาย ไมซับซอน 

3. โทนสี พ้ืนหลังของแอปพลิเคชันสวยงามเหมาะสมกับการดูแลสุขภาพ 

4. การวางรูปแบบของแอปพลิเคชันเปนรูปแบบเดียวกัน ที่ใชงานงายและเขาใจงาย 

3.67 
3.48 

3.51 

3.77 

1.07 
1.12 
1.12 
1.08 

มาก 

มาก 

มาก 

มาก 
ภาพรวม 3.64 0.98 มาก 

  

จากตารางที่ 4 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานความสวยงามและ
ความเหมาะสมของแอปพลิเคชัน ในภาพรวม อยูในระดับมาก (  = 3.64, S.D. = 0.98) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา การวาง
รูปแบบของแอปพลิเคชันเปนรูปแบบเดียวกัน ที่ใชงานงายและเขาใจงาย อยูในระดับมาก (  = 3.77, S.D. = 1.08) รองลงมา คือ 
รูปแบบตัวอักษร ขนาดตัวอักษรภายใน แอปพลิเคชันอานงาย อยูในระดับมาก (  = 3.67, S.D. = 1.07) รองลงมา คือ โทนสี พื้น
หลังของแอปพลิเคชันสวยงามเหมาะสมกับการดูแลสุขภาพอยูในระดับมาก (  = 3.51, S.D. = 1.12) และการอธิบายขอมูลหรือ
รูปภาพภายในแอปพลิเคชันเขาใจงาย ไมซับซอน อยูในระดับมาก (  = 3.48, S.D. = 1.12) 
 

ตารางที ่5  ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานคุณภาพของฟงกชันภายในแอป
พลิเคชัน 

รายการประเมิน    S.D. ระดับความพึงพอใจ 
1. สูตรที่ใชในการวิเคราะหขอมูลเปนสูตรท่ีถูกตอง 
2. การนําเสนอขอมูลของแอปพลิเคชันเปนขอมูลที่ครบถวนนาเช่ือถือ 

3. การใหผลลัพธที่มีความรวดเร็วและแมนยําที่ไดจากการคํานวณขอมูล 

3.22  

3.96   

3.38   

1.14 

1.25 

1.05 

มาก 

มาก 

มาก 

ภาพรวม 3.41 1.16 มาก 
 จากตารางที่ 5 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ดานคุณภาพของฟงกชัน
ภายในแอปพลิเคชัน ในภาพรวม อยูในระดับมาก (  = 3.41, S.D. = 1.16) เมื่อพิจารณา เปนรายขอ พบวา การนําเสนอขอมูล
ของแอปพลิเคชันเปนขอมูลที่ครบถวน นาเชื่อถือ อยูในระดับมาก (  = 3.96, S.D. = 1.25) รองลงมา คือ การใหผลลัพธที่มีความ
รวดเร็ว และแมนยําที่ไดจากการคํานวณขอมูล อยูในระดับมาก (  = 3.38, S.D. = 1.05) และสูตรที่ใชในการวิเคราะหขอมูลเปน
สูตรที่ถูกตอง อยูในระดับมาก  (  = 3.22, S.D. = 1.14) 
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 ผูใชงานสามารถดาวนโหลดแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบตัิการแอนดรอยดหรือระบบปฏิบตัิการ IOS สําหรับการวิเคราะห
วิธีการดูแลสุขภาพไดจาก Link ตอไปนี้ 
 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 คิวอารโคดสําหรับเขาแอปพลิเคชัน 

 หนาการเขาใชงาน       หนาการสมัครสมาชิก  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ภาพที่ 2 การเขาใชงาน             ภาพที่ 3 การสมัครสมาชิก 

การพัฒนาแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 

595



       7 – 8  กรกฎาคม  2565 

วิจัยสร้าง Innovation and Technology เพื่อรองรับสังคมไทยสูย่คุ Digital World 

 
การประชุมวิชาการระดับชาติ ครัง้ที่ 14 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 หนาการลงชื่อเขาใชงาน     หนาเมนูหลัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
                    ภาพท่ี 4 ลงช่ือเขาใชงาน            ภาพท่ี 5 เมนูหลัก 

 

 หนาเมนูแนะนําขัน้ตอนการทํางานของแอปพลิเคชัน  หนาการคํานวณรางกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
ภาพท่ี 6 วีดีโอแนะนําขั้นตอนการทํางานของแอปพลิเคชัน    ภาพท่ี 7 กรอกขอมูลรางกาย 
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 หนาเมนูการออกกําลังกาย     หนาเมนูการดูแลสขุภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      ภาพท่ี 8 ตารางการออกกําลงักาย          ภาพท่ี 9 ขอมูลการดูแลสุขภาพ 

 

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะหขอมูลสรุปไดดังนี้ 
 ผูวิจัยไดพัฒนาแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ทราบถึงการคํานวณหาคา BMI (มวลรางกาย)  การคํานวณหาคา 
BMR (แคลอลี่รางกาย) วิธีการดูแลสุขภาพ (การออกกําลังกาย การทานอาหาร การพักผอน  การดูแลสุขภาพจิต) ใหมีความ
เหมาะสมที่สุดสําหรับคนท่ีตองดูแลสุขภาพ การประเมินแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 1. การประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงแสริมการดูแลสขุภาพ 

 ผลการประเมินคุณภาพแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ สําหรับผูเช่ียวชาญ ในภาพรวม มีคุณภาพอยูในระดับมาก
เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานความถูกตองแมนยําของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับมาก รองลงมาคือ ดานความ
สวยงามและ  ความเหมาะสมของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับมาก รองลงมาคือ ดานความสามารถในการเขาใชงานของ 
แอปพลิเคชัน มีคุณภาพ  อยูในระดับมาก และดานความสามารถในการเขาใชงานของแอปพลิเคชัน มีคุณภาพอยูในระดับมาก 
ตามลําดับ 

 2. การประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ 

 การประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ มีทั้งหมด 4 ดาน สรุปในภาพรวมมีความ
พอใจอยูในระดับมาก (  = 3.58, S.D. = 0.26) ซึ่งจากการวิเคราะหขอมูลผลท่ีไดมานั้นทําใหเห็นปญหาเก่ียวกับแรงจูงใจท่ีจําดูแล
สุขภาพของตัวเอง โดยมีการคํานึงถึงความสามารถของแอปพลิเคชัน คุณภาพ ความสวยงาน ฟงกชันภายในแอป ทําใหการพัฒนา
แอปพลิเคชันจึงจําเปนที่จะตองมีสิ่งที่สามารถดึงความสนใจจากผูใชงานได มีผลไกลเคียงกับงานวิจัยของ มงคล [6] การวิจัยนี้เปน
การวิจัยเชิงสํารวจ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะสุขภาพของคนทํางานในสถานประกอบการ เขตสาทร 
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กรุงเทพมหานคร โดยทําการศึกษาในกลุมตัวอยางอายุ 21 - 60 ป ที่ทํางานในสถานประกอบการในรูปแบบของบริษัทหรือหาง
หุนสวนจํากัดในเขตสาทร โดยเปนขอคําถามเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมสุขภาพตามกรอบแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
ผานการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาโดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน ซึ่งมีคาสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่นเทากับ 0.86 ฤติกรรมสุขภาพดาน
การออกกําลังกายมีคะแนนเฉลี่ยนอยท่ีสุด 2.93  
  
ขอเสนอแนะ 
 - การใชงานแอปพลิเคชันสงเสริมการดูแลสุขภาพ ควรมีการใชอุปกรณแสดงขอมูล  วิเคราะหขอมูล การดูแลสุขภาพที่
ชัดเจน เพื่อใหแอปพลิเคชันสามารถทํางานไดอยางเต็มที่ 
 - การเพ่ิมฟงกชันท่ีเปนแบบภาพเคลื่อนไหว เพื่อเพ่ิมความเขาใจในการออกกําลังกายไดดียิ่งข้ึน 

ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 

 - มีการแสดงขอมูลเปรียบเทียบการดูแลสุขภาพท้ังกอนและหลังการดูแลสุขภาพ เพื่อใหผูใชงานสามารถเทียบผลลัพธได 
 - มีการพัฒนาแอปพลิเคชันระบบปฏิบัติการอื่น ๆ ที่สามารถไดทั้ง window, IOS เพื่อการเขาถึงแอปพลิเคชันท่ีดีกวา 
 - พัฒนาแอปพลิเคชันเรื่องการนําเสนอขอมูล เปนแบบภาพเคลื่อนไหว และใสเสียงการอธิบายควบคูกับขอความ เพื่อ
ความสะดวกในการดูแลสุขภาพแทนการอานอยางเดียว 
 - พัฒนาแอปพลิเคชันใหมีการแจงเตือนตาง ๆ ไมวาจะเปนการ เวลาการออกกําลังกาย เวลาการดื่มน้ํา  เวลาการพักผอน 
เพื่อการดูแลสุขภาพท่ีตอเนื่องกัน 
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