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บทคัดัย่่อ 	 การศึึกษาน้ี้�มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อวิิเคราะห์์พฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวในช่่วงเวลา 24 ชั่่�วโมงของกลุ่่�มวััยทำำ�งาน

แต่่ละเจนเนอเรชันในเขตกรุงุเทพมหานคร โดยพิิจารณาผ่่านกรอบแนวคิดิ International Classification of Activities 

for Time-Use Statistics (ICATUS 2016) ครอบคลุมพฤติกิรรมการเคลื่�อนไหว 3 มิิติ ิ ได้้แก่่ การนอนหลับ 

พฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง และกิจิกรรมทางกาย กลุ่่�มตัวัอย่่างประกอบด้้วย บุุคลากรวััยทำำ�งานในหน่วยงานภาครัฐจำำ�นวน 

218 คน เก็บ็ข้้อมููลด้้วยแบบสอบถามและแบบบันัทึกึข้้อมููลการใช้้เวลา (time-use diary) ในแต่่ละกิจิกรรมทุกๆ 10 

นาทีี เป็็นระยะเวลา 4 วัันทำำ�งานต่่อเน่ื่�องกััน วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิเชิิงพรรณนา และการทดสอบความแตกต่่างของ 

ค่่าเฉลี่่�ยการใช้้เวลาระหว่างกลุ่่�มด้วย one-way ANOVA ผลการศึกึษาพบว่่า กลุ่่�มคนทำำ�งานใช้้เวลาในพฤติกิรรม

เนืือยนิ่่�งมากที่่�สุดุ เฉลี่่�ย 11.10 ชั่่�วโมงต่่อวััน ร้้อยละ 46.2 รองลงมาคืือการนอนหลับ 8.08 ชั่่�วโมง ร้้อยละ 33.8 และมีี

กิจิกรรมทางกายระดับัปานกลางถึงึหนัก (moderate-to-vigorous physical activity: MVPA) เฉลี่่�ย 0.92 ชั่่�วโมง 

(หรืือ 55 นาทีี) ร้้อยละ 3.8 ซ่ึ่�งสูงูกว่่าคำำ�แนะนำำ�ขององค์์การอนามัยัโลกที่่�แนะนำำ�ให้้มีีกิจิกรรมทางกาย 150 นาทีีต่อ

สัปัดาห์์ โดยพบความแตกต่่างของพฤติกิรรมในแต่่ละเจนเนอเรชันอย่่างมีีนัยสำำ�คััญในเจนเนอเรชัน X ที่่�มีีการนอน

น้้อยที่่�สุุด ข้้อค้้นพบดัังกล่่าวชี้� ให้้เห็็นถึึงลัักษณะพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวที่่�ยัังไม่่สมดุลในกลุ่่�มวััยทำำ�งาน และ

ความแตกต่่างที่่�ควรนำำ�ไปพิิจารณาในการวางแผนเชิิงนโยบายด้้านสุขุภาวะ เพ่ื่�อส่่งเสริิมการจัดสรรเวลาในชีีวิตประจำำ�วััน

ที่่�เหมาะสมในกลุ่่�มประชากรวััยทำำ�งานอย่่างยั่่�งยืืน
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นอนหลับ พฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง (sedentary behavior) และ

กิิจกรรมทางกาย (physical activity) ที่่�แบ่่งออกเป็็น

กิจิกรรมทางกายระดัับเบา และระดัับปานกลางถึึงหนัก 

ซ่ึ่�งโดยธรรมชาติ ิทั้้�ง 3 พฤติกิรรมมีีความสัมัพันธ์ก์ันัภายใต้้ 

กรอบการใช้้เวลา 24 ชั่่�วโมง กล่่าวคืือ หากพฤติิกรรมหนึ่่�ง

บทนำำ�
กลุ่่�มค นวััยทำำ�งานที่่� ควรให้้ความสำำ�คัญในมิิติิ 

ด้้านสุขุภาพ คืือ การมีีพฤติกิรรมการเคลื่�อนไหวที่่�สมดุล

และไม่่ก่่อให้้เกิดิความเสี่่�ยงต่่อสุขุภาพ พฤติิกรรมการ-

เคลื่�อนไหวนี้�ครอบคลุม 3 พฤติกิรรมหลัก ได้้แก่่ การ-



การวิิเคราะห์พ์ฤติิกรรมการเคล่ื่�อนไหวของประชากรวัยัทำำ�งาน เจนเนอเรชันัต่่างๆ ในเขตกรุุงเทพมหานคร

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2569 ปีีท่ี่� 35 ฉบับัท่ี่� 3 459

ใช้้เวลามากขึ้้�น ก็จ็ะส่่งผลต่่อเวลาในการทำำ�พฤติกิรรมอื่่�น 

ดังันั้้�น การศึกึษาหรืือวิิเคราะห์์พฤติกิรรมการเคลื่�อนไหว 

จึึงควรพิจารณาทั้้�ง 3 พฤติกิรรมไปพร้อมๆ กันัในบริิบท

ของการใช้้เวลา 24 ชั่่�วโมง(1)

	 การศึึกษาเร่ื่�อง “การใช้้เวลา” เป็็นแนวทางที่่�

ทำำ�ให้้เห็็นถึึงแบบแผนชีีวิตประจำำ�วัันของประชากรได้้ 

อย่่างชััดเจน โดยมีีการจััดหมวดหมู่่�กิจิกรรมต่างๆ เช่่น 

การทำำ�งาน การเดินิทาง การพักผ่่อน การออกกำำ�ลังกาย 

และการนอนหลับ ข้้อมููลดัังกล่่าวนี้�มีีประโยชน์์ต่่อการ

วางแผนเชิิงนโยบายในการส่งเสริิมสุขุภาพ คุุณภาพชีีวิต 

เศรษฐกิิจ และสัังคมทั้้�งในระดัับบุุคคลและประเทศ  

เมื่่�อพิิจารณาระดับัสากล มีกีารใช้้กรอบการจำำ�แนกกิจิกรรม

ตามเกณฑ์ ์International Classification of Activities for 

Time Use Statistics (ICATUS)(2) พััฒนาโดยองค์์การ

สหประชาชาติิ ซ่ึ่�งสำำ�นักงานสถิติิแิห่่งชาติิของไทยได้้นำำ�มา

ใช้้เป็็นเกณฑ์ใ์นการวิเคราะห์์ ผลการสำำ�รวจการใช้้เวลาของ

ประชากรไทยตั้้�งแต่่ปีี  2541(3) จากข้้อมููลและช่่องว่่างของ

องค์์ความรู้้�  งานวิิจััยน้ี้�มุ่่�งศึกึษาพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหว

แบบองค์์รวม ประกอบด้้วย การนอนหลับ พฤติิกรรม

เนืือยนิ่่�ง และกิิจกรรมทางกายของกลุ่่�ม วััยทำำ�งานตาม 

เจนเนอเรชัน โดยพิิจารณากิจิกรรมตามเกณฑ์ ์ICATUS 

2016 ซ่ึ่�งแบ่่งกิจิกรรมออกเป็็น 9 กลุ่่�ม ได้้แก่่ (1) การ

ทำำ�งานที่่�มีีค่าตอบแทน (2) การผลิตเพ่ื่�อใช้้ในครัวเรืือน 

(3) การบริิการงานบ้้านที่่�ไม่่ได้้รัับค่่าตอบแทนสำำ�หรับ

สมาชิิกในครัวเรืือนและครอบครัว (4) การดูแลผู้้�อื่่�นแบบ

ไม่่มีีค่าตอบแทน (5) การทำำ�งานอาสาสมััครให้้กับัผู้้�อื่่�น

โดยไม่่มีีค่าตอบแทน (6) การศึกึษาในระบบ (7) การมีี

ปฏิสิัมัพันธ์แ์ละการสื่่�อสารกับัผู้้�อื่่�น (8) การนันทนาการ 

วััฒนธรรม กีีฬา และ (9) การดูแลและบำำ�รุุงรัักษา

ตนเอง(4)

จากการศึึกษางานวิิ จััยที่่� เกี่่� ยวกัับสถานการณ์์

พฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวของประชากรไทยในปััจจุุบััน

เผชิญกัับความท้าทายอย่่างมากจากการเพิ่่�มขึ้้� นของ

พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง และการลดลงของกิจิกรรมทางกาย 

โดยคนไทยใช้้เวลาส่่วนใหญ่ในแต่่ละวัันไปกับัพฤติกิรรม

เนืือยนิ่่�งและการนอน ผลการวิเคราะห์์เชิิงองค์์ประกอบ 

ช้ี้� ให้้เห็น็ว่่าการจัดสรรเวลาที่่�เหมาะสมระหว่างการนอน 

การนั่่�ง และการขยัับร่่างกายมีีความสำำ�คััญอย่่างยิ่่�งต่่อ

สถานะสุขุภาพ(5) ซ่ึ่�งชาวกรุุงเทพมหานครมีีความเสี่่�ยงสูงู

เป็็นพิิเศษ โดยเฉพาะกลุ่่�มคนทำำ�งานที่่�ใช้้เวลานั่่�งนานกว่่า 

7 ชั่่�วโมงต่่อวััน จากข้้อมููลระดัับชาติิสะท้้อนว่่า สัดัส่่วน

ผู้้� ใหญ่ที่่�มีีกิิจกรรมทางกายไม่่เพีียงพอเพิ่่�มสููงขึ้้� นจาก 

ร้้อยละ 18.5 ในปีี  พ.ศ. 2551 เป็็นร้้อยละ 28.1 ในปีี  

พ.ศ. 2564 พฤติิกรรมกิิจกรรมทางกายไม่่เพีียงพอ 

ส่่งผลกระทบโดยตรงต่่อการเพิ่่�มขึ้้� นของโรคไม่่ติิดต่่อ-

เรื้้� อรััง เช่่น โรคหัวใจและเบาหวานในสังัคมไทย(6)

นอกจากนั้้�น งานวิิจััยในต่่างประเทศส่วนใหญ่เป็็นงาน

ที่่�มีีการเช่ื่�อมโยงพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวกับัผลกระทบ

หรืือความเสี่่�ยงต่่อสุขุภาพต่างๆ เช่่น การวิจััยพฤติกิรรม

เนืือยนิ่่� งในกลุ่่�มวััยทำำ�งานในสหราชอาณาจัักรและ

ไอร์์แลนด์เ์หนืือ พบว่่า พนักงานออฟฟิิศนั่่�งทำำ�งานเฉลี่่�ย 

6–9.8 ชั่่�วโมงต่่อวััน หรืือประมาณร้้อยละ 79 ของเวลา

ทำำ�งาน ขณะที่่�ข้้าราชการในไอร์์แลนด์เ์หนืือนั่่�งทำำ�งานเฉลี่่�ย

ถึึง 10.4 ชั่่�วโมงต่่อวััน(5) ซ่ึ่�งพฤติิกรรมการนั่่�งต่่อเน่ื่�อง

ตั้้�งแต่่ 30 นาทีีขึ้้�นไป และเกินิ 7 ชั่่�วโมงต่่อวััน มีีความ-

สััมพันธ์์กัับระดัับไขมัันในเลืือดและความดัันโลหิิตที่่� 

แย่่ลง(6) นอกจากน้ี้�  การนั่่�งนานๆ ยัังส่่งผลให้้ค่่าใช้้จ่่าย

ด้้านสุขุภาพของประเทศเพิ่่�มขึ้้�น โดยในสหราชอาณาจัักร 

พบว่่า ทุุกๆ ชั่่�วโมงที่่�นั่่�งนาน จะเพิ่่�มค่าใช้้จ่่ายด้้านสุขุภาพ

เฉลี่่�ย 50.87 ปอนด์ ์และทำำ�ให้้มีีภาระทางเศรษฐกิจิรวม

สูงูถึงึ 761.8 ล้้านปอนด์ต่์่อปีี (7) อย่่างไรก็ต็าม มีีข้อมููลว่่า 

การออกกำำ�ลังกายในช่่วงเวลาว่่างเพีียง 15–30 นาทีีต่อ

วััน สามารถช่วยลดความเสี่่�ยงต่่อสุขุภาพจากการนั่่�งนาน

ได้้(8) อย่่างไรก็ด็ีี การศึึกษาเหล่าน้ี้� ยัังไม่่ได้้เช่ื่�อมโยงให้้ 

เห็น็ถึงึพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวที่่�ครอบคลุมทั้้�ง 3 มิิติิ 

ใน 1 วััน จึึงยัังไม่่สามารถทำำ�ให้้เข้้าใจพฤติิกรรมการ

เคลื่�อนไหวแบบองค์์รวมได้้

ในบริิบทของประเทศไทย แม้้จะเริ่่�มมีีการศึึกษา

พฤติกิรรมการเคลื่�อนไหวที่่�สอดคล้องกับัแนวคิดการดูแล

สุุขภาพสมััยใหม่มากขึ้้� น ดัังเช่่นงานวิิจััยของฐิิติิพััฒน์์  
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ร่ื่�นอารมย์(7) ที่่�ช้ี้� ให้้เห็็นความสััมพันธ์์เชิิงบวกระหว่าง 

การปฏิบิััติิตามเกณฑ์แ์นะนำำ�การเคลื่�อนไหว 24 ชั่่�วโมง 

(24-hour movement guidelines) กับัองค์์ประกอบของ

ร่่างกายที่่�ดีีขึ้้�น ทั้้�งในด้้านการนอนหลับ การลดพฤติิกรรม

เนืือยนิ่่�ง และการเพิ่่�มกิิจกรรมทางกาย หรืือในระดัับ

นโยบายอย่่างรายงานของกรมอนามััย(8) ที่่�สะท้้อนให้้เห็น็

วิิกฤตของวััยทำำ�งานในเขตเมืือง ซึ่่�งมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

สููงจากการทำำ�งานในออฟฟิิศจนขาดกิิจกรรมทางกาย 

ที่่�เพีียงพอตามเกณฑ์ข์ององค์์การอนามัยัโลก(9)

อย่่างไรก็ต็าม ข้้อจำำ�กััดที่่�สำำ�คััญของงานวิิจััยในไทย 

ที่่�ผ่่านมา คืือ มัักเป็็นการศึึกษาที่่�แยกส่่วนพฤติิกรรมใด

พฤติิกรรมหนึ่่�งออกจากกััน ทำำ�ให้้ขาดการวิิเคราะห์์ที่่� 

เช่ื่�อมโยงพฤติิกรรมหลักทั้้�งสาม (กิิจกรรมทางกาย 

พฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง และการนอนหลับ) เข้้าด้้วยกันัภายใต้้ 

กรอบเวลา 24 ชั่่�วโมงอย่่างเป็็นองค์์รวม โดยเฉพาะใน

กลุ่่�มวััยทำำ�งานในองค์์กรซึ่่�งมีีวิถีีชีีวิตที่่�เฉพาะเจาะจง การ

ศึึกษาที่่�ครอบคลุมพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวแบบครบ

วงจรในลัักษณะน้ี้� จึึงยัังมีีอยู่่�ค่อนข้้างจำำ�กัดั งานวิิจััยชิ้้�นน้ี้�

จึึงมุ่่�งเข้้ามาเติิมเต็ม็ช่องว่่างดัังกล่่าว เพ่ื่�อให้้เห็น็ภาพรวม

ของพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อกัันตลอด 

ทั้้�งวััน ซ่ึ่�งจะเป็็นกุุญแจสำำ�คััญในการออกแบบแนวทาง 

การส่งเสริิมสุขุภาพของวััยทำำ�งานให้้มีีประสิทิธิภิาพและ

สอดคล้องกับัความเป็็นจริิงมากยิ่่�งขึ้้�น	

ในขณะที่่�งานวิิจััยในต่่างประเทศให้้ความสำำ�คััญกัับ

การศึกึษาพฤติกิรรมการเคลื่�อนไหวทั้้�ง 3 พฤติกิรรมแบบ

บููรณาการ ตัวัอย่่างเช่่น งานวิิจััยจากประเทศสวีีเดน พบ

ว่่า พนักงานออฟฟิิศใช้้เวลาเพีียงร้้อยละ 6 ของวััน หรืือ

ประมาณ 57 นาทีี สำำ�หรับกิิจกรรมทางกายระดัับ 

ปานกลางถึึงหนัก ขณะที่่�นั่่�งทำำ�งานถึึงร้้อยละ 59 หรืือ

ประมาณ 9.5 ชั่่�วโมง และนอนเฉลี่่�ยวัันละ 7 ชั่่�วโมง โดย

มีีประสิทิธิภิาพการนอนเฉลี่่�ยที่่�ร้้อยละ 91 อีีกทั้้�งยัังพบ

ความสััมพันธ์์ว่่า การนั่่�งนานในเวลากลางวัันส่่งผลให้้ 

การนอนหลับในคืืนถััดไปลดลง และในทางกลัับกััน 

การนอนมากขึ้้�นในคืืนก่่อนหน้า ทำำ�ให้้เวลานั่่�งในวัันถัดัไป

ลดลง แต่่กิจิกรรมทางกายก็น้็้อยลงเช่่นกันั(10) การศึกึษา

พฤติิกรรมในกลุ่่�มเจนเนอเรชันต่่างๆ พบว่่า กลุ่่�มวััย

ทำำ�งานอายุุระหว่าง 18-35 ปีี  มีีแนวโน้้มที่่�จะใช้้เวลานั่่�ง

ทำำ�งานและมีีพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�งค่่อนข้้างมาก โดยเฉพาะ

ในช่่วงวัันทำำ�งาน รวมทั้้�งยัังมีกีารนอนหลับไม่่เพีียงพออีีก

ด้้วย(11) ส่่วนกลุ่่�มวััยทำำ�งานที่่�อายุุระหว่าง 36-55 ปีี  (Gen 

X, Y) พบว่่า มีีพฤติกิรรมการเคลื่�อนไหวเปลี่่�ยนไปตาม

ฤดููกาลและสภาพอากาศ เช่่น ช่่วงวัันหยุดหรืือฤดููหนาว 

จะมีีการนอนหลัับมากขึ้้� น และมัักมีีกิิจกรรมทางกาย 

น้้อยลงในวัันทำำ�งาน(12) กลุ่่�มวััยทำำ�งาน Gen X มักัใช้้เวลา

ในการนอนหลับยาวนานขึ้้� น แต่่คุุณภาพการนอนกลัับ

ลดลง และมีีแนวโน้้มที่่�จะมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งสููงขึ้้� น  

ซ่ึ่�งสัมัพันธ์ก์ับัคุุณภาพชีีวิตที่่�ลดลงในระยะยาว(13) 

ในด้้านแนวทางการแก้้ไขและการประเมิินผลลััพธ์ ์ 

พบว่่า ในประเทศไทยได้้ใช้้มาตรการแทรกแซงช่่วง

ทศวรรษที่่�ผ่่านมา โดยมัักได้้ผลดีีเมื่่�อใช้้กลยุุทธ์แ์บบผสม-

ผสาน ทั้้�งการให้้ความรู้้�ควบคู่่�กับัการใช้้เทคโนโลยีีดิจิิิทัลั

ช่่วยติดิตามผล พร้อมกับัการปรัับปรุงุสภาพแวดล้้อมให้้

เอื้้�อต่่อการเคลื่�อนไหว(14) อย่่างไรก็ต็าม งานวิิจััยส่่วนใหญ่

มัักเป็็นการศึึกษาขนาดเล็ก็ในระยะสั้้�น และมุ่่�งเน้้นไปที่่�

กลุ่่�มผู้้�ใหญ่เป็็นหลัก จึึงยัังขาดหลักฐานที่่�ชััดเจนเกี่่�ยวกับั 

การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมในระยะยาว ดัังนั้้�น การขัับ-

เคลื่�อนนโยบายในอนาคตจำำ�เป็็นต้้องคำำ�นึงถึึงบริิบททาง

สังัคมและวััฒนธรรมตลอดจนการใช้้เวลาเพ่ื่�อเปลี่่�ยนผ่่าน

จากพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งไปสู่่�การมีีกิิจกรรมทางกายที่่�

สอดคล้องกับัสังัคมของไทยและสร้้างความยั่่�งยืืนได้้อย่่าง

แท้้จริิง(14)

การศึึกษาน้ี้� มีีเป้้าหมายเพ่ื่�อวิิเคราะห์์และทำำ�ความ

เข้้าใจพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวแบบองค์์รวม ซ่ึ่�งจะ

สามารถนำำ�ไปสู่่�การวางแผน ออกแบบกิจิกรรม ระบบงาน 

และสภาพแวดล้้อมที่่� เอื้้� อต่่อการส่งเสริิมพฤติิกรรม 

การเคลื่�อนไหวที่่�เหมาะสมอย่่างสมดุล เพ่ื่�อยกระดัับ 

สุขุภาวะของประชากรวััยทำำ�งานอย่่างยั่่�งยืืน และสนัับสนุุน 

การพัฒนานโยบายสาธารณสุขุที่่�มีีประสิทิธิภิาพในระยะ

ยาว



การวิิเคราะห์พ์ฤติิกรรมการเคล่ื่�อนไหวของประชากรวัยัทำำ�งาน เจนเนอเรชันัต่่างๆ ในเขตกรุุงเทพมหานคร

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2569 ปีีท่ี่� 35 ฉบับัท่ี่� 3 461

วิิธีีการศึึกษา
กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ บุุคลากรวััยทำำ�งานที่่�ทำำ�งานใน 

หน่วยงานภาครัฐ และรััฐวิสิาหกิจิ 5 แห่่งที่่�ตอบรัับเข้้าร่่วม

การวิจััย (จากทั้้�งหมด 20 แห่่ง) โดยมีีเกณฑ์์คััดเข้้า 

กลุ่่�มตัวัอย่่างคืือ ผู้้�ที่่�มีีสัญัชาติไิทย อายุุระหว่าง 18-59 

ปีี  สามารถอ่านเขีียน และสื่่�อสารภาษาไทยได้้ มีีสุขุภาพ

ร่่างกายแข็ง็แรงสามารถทำำ�การทดสอบสมรรถภาพทาง-

กายได้้ และยิินดีีเข้้าร่่วมการศึึกษาโดยการจดบัันทึึก

กิจิกรรมอย่่างละเอีียด 

เกณฑ์ก์ารคััดออก ไม่่เป็็นผู้้�กำำ�ลังตั้้�งครรภ์์ และไม่่ได้้

รัับการวินิิจฉััยว่่าเป็็นโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้� อรััง เช่่น โรคหัวใจ 

โรคมะเร็ง็ โรคความดันัโลหิิตสูงู หรืืออยู่่�ระหว่างการรักษา

หรืือใช้้ยา หรืือมีีปัญหาสุขุภาพอื่่�นๆ เช่่น หอบหืืด ผ่่าน

การผ่่าตััด ทำำ�ให้้ไม่่สามารถทดสอบสมรรถภาพทาง

ร่่างกายได้้ มีีปัญหาบาดเจ็็บด้้วยเร่ื่�องข้้อหรืือกระดููก 

ตลอดจนผู้้�ที่่�เต็ม็ใจให้้เก็บ็ข้้อมููลแต่่ไม่่ประสงค์์ทดสอบ

สมรรถภาพทางร่่างกาย 

การกำำ�หนดขนาดตัวัอย่่าง

ใช้้หลักการวิจััยเชิิงสำำ�รวจเพ่ื่�อประเมิินความชุก โดย

ใช้้สููตรของ Cochran ซ่ึ่�งกำำ�หนดค่่าความชุกเท่่ากัับ  

ร้้อยละ 16.5 อ้้างอิงิจากสัดัส่่วนประชากรไทยอายุุ 15–

79 ปีี  ในปีี  พ.ศ. 2561 และกำำ�หนดค่่าความแม่่นยำำ�

เท่่ากับัร้้อยละ 5 ซ่ึ่�งเหมาะสมสำำ�หรับการศึึกษา ผลการ

คำำ�นวณพบว่่า ต้้องใช้้กลุ่่�มตัวัอย่่างขั้้�นต่ำำ��จำำ�นวน 212 คน 

และเผื่่�ออััตราการออกจากการศึึกษา (dropout rate)  

ร้้อยละ 10 จึึงกำำ�หนดขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นอย่่างน้้อย 

233 คน โดยทำำ�การสุ่่�มจากประชากรไทยอายุุ 18 ปีี  

ขึ้้�นไป และจััดสรรสัดัส่่วนกลุ่่�มตัวอย่่างตามกลุ่่�มอายุุ เพศ 

การอยู่่�อาศัยัในและนอกเขตเทศบาล และระดัับการศึกึษา 

ความเที่่�ยงตรงของเคร่ื่�องมืือ 

การศึึกษาน้ี้� ใช้้แบบบัันทึึกการใช้้เวลา เครื่�องมืือ

สำำ�หรับบัันทึกึกิจิกรรมทุก 10 นาทีี ตลอด 24 ชั่่�วโมง  

ต่่อเน่ื่�องกันั 4 วัันทำำ�งาน ซ่ึ่�งมีีความเที่่�ยงตรง และเป็็น

เครื่�องมืือที่่�มีีความแม่่นยำำ�สูงู (high validity) มากกว่่า

แบบสอบถามประเภทระลึึกความจำำ� เน่ื่�องจากช่่วยลด

ความคลาดเคลื่�อนจากการจำำ�ไม่่ได้้ (recall bias) และการ

รายงานเกินิจริิง (social desirability bias) นอกจากน้ี้�   

ยัังมีกีารตรวจสอบโดยใช้้กรอบ ICATUS 2016 มาเป็็น

เกณฑ์์มาตรฐานในการจำำ�แนกประเภทกิิจกรรมเพ่ื่�อให้้

เกิดิความครอบคลุมและเป็็นสากล

เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการวิิจัยั

เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิจััย ประกอบด้้วย 3 ส่่วน  

ส่่วนที่่� 1 คืือ ข้้อมููลทั่่�วไป ได้้แก่่ เพศ อายุุ ที่่�อยู่่�อาศััย 

สถานภาพสมรส การศึกึษา อาชีีพที่่�ประกอบด้้วย ลัักษณะ

งานและรูปูแบบการทำำ�งาน รวมทั้้�งรายได้้ ส่่วนที่่� 2 การ

สำำ�รวจข้้อมููลพฤติกิรรมสุขุภาพ ได้้แก่่ พฤติกิรรมสูบูบุุหรี่่� 

แอลกอฮอล์์ พฤติิกรรมการบริิโภคเครื่�องดื่่�ม เช่่น ชา 

กาแฟ พฤติกิรรมการบริิโภคผักัผลไม้้ พฤติกิรรมการปรุงุ

อาหาร และส่่วนที่่� 3 แบบสำำ�รวจการใช้้เวลาใน 1 วััน (24 

ชั่่�วโมง) โดยให้้กลุ่่�มตัวอย่่างบัันทึกึกิิจกรรมที่่�ทำำ�ตั้้�งแต่่ 

ตื่่�นนอนจนกระทั่่�งเข้้านอนใน 1 วััน แบ่่งเป็็นกิจิกรรมหลัก 

กิจิกรรมรอง กิจิกรรมนี้�ก่่อให้้เกิดิรายได้้หรืือไม่่ กิจิกรรมนี้�

ทำำ�เพ่ื่�อใคร/อะไร กิิจกรรมนี้้� ทำำ�ที่่�ไหน หากเป็็นการ 

เดินิทาง กิจิกรรมนี้�ใช้้การเดินิทางแบบใด และกิจิกรรมนี้�

ทำำ�ร่วมกับัใคร โดยอ้้างอิงิแนวคิดการจัดัประเภทกิจิกรรม

ตามเกณฑ์ ์ICATUS(4)

การเก็็บรวบรวมข้อ้มููล

การวิจััยน้ี้� ผ่่านการรับรองจากคณะกรรมการจริิยธรรม

การวิจััยของสถาบัันวิิจััยประชากรและสังัคม มหาวิิทยาลััย

มหิดล เลขที่่� COA. No. 2022/05-129 และได้้ 

ลงพื้้�นที่่�เก็บ็รวบรวมข้อมููลตั้้�งแต่่เดืือนตุลุาคม พ.ศ. 2565 

– มิถุิุนายน พ.ศ. 2566 รวมทั้้�งข้้อมููลส่่วนบุุคคล และ

พฤติกิรรมสุขุภาพ โดยใช้้เวลาประมาณ 20 นาทีี จากนั้้�น

อธิิบายแนวทางการบันทึกึกิิจกรรมทางกายที่่�เกิิดขึ้้� นใน

ทุุกๆ 10 นาทีี ตั้้�งแต่่ตื่่�นนอนจนกระทั่่�งเข้้านอนให้้กลุ่่�ม

ตััวอย่่างเข้้าใจ กำำ�หนดให้้บัันทึกึข้้อมููลการใช้้เวลาในวััน

ทำำ�งานจำำ�นวน 4 วัันติิดต่่อกันั เมื่่�อได้้รัับแบบสอบถาม

กลัับ ผู้้�วิจััยได้้ตรวจสอบความถูกต้้องและคััดแบบสอบ-

ถามที่่�ไม่่สมบูรณ์ ์ เน่ื่�องจากกลุ่่�มตัวัอย่่างบางส่่วนถอนตัวั 

หรืือตอบแบบสอบถามไม่่ครบสมบูรณ์์ และได้้คััด
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ระยะทางสั้้�นๆ เป็็นต้้น

การวิิเคราะห์ข์้อ้มููล

การจัดการข้อมููลที่่�ได้้จากแบบบัันทึึกการใช้้เวลา  

มีกีารลงรหัสข้้อมููลใน Excel เป็็นรายเคส โดยจำำ�แนกเป็็น 

ข้้อมููลทั่่�วไป ข้้อมููลทางสังัคมและเศรษฐานะ พฤติิกรรม

สุขุภาพ และการใช้้เวลาทำำ�กิจิกรรมต่างๆ โดยแบ่่งเป็็น

กิิจกรรมหลักและกิิจกรรมรอง รวมไปถึึงลงรหัสว่่า 

กิจิกรรมเหล่านั้้�น ทำำ�ที่่�ไหน ทำำ�กับัใคร โดยเรีียงลำำ�ดับัตาม

วัันที่่�บันัทึกึข้้อมููลทั้้�ง 4 วััน เพ่ื่�อให้้เห็น็ภาพรวม โดยข้้อมููล

กิจิกรรมจากทั้้�ง 4 วัันทำำ�งานติดิต่่อกันัของผู้้�เข้้าร่่วมวิจััย

แต่่ละรายจะถููกเรีียงลำำ�ดับัตามวัันเพ่ื่�อให้้เห็น็ภาพรวมของ 

รูปูแบบการใช้้เวลา จากนั้้�นจึึงนำำ�ข้อมููลกิจิกรรมเหล่าน้ี้�มา

ลงรหัสกิจิกรรม และกลุ่่�มกิจิกรรม ตามเกณฑ์ข์อง ICA-

TUS 2016 ซ่ึ่�งเป็็นมาตรฐานสากลสำำ�หรับการจัดประเภท

กิจิกรรมการใช้้เวลา หลังจากลงรหัสแล้้ว นัักวิิจััยทำำ�การ

ตรวจสอบความสอดคล้องของรหัสกิจิกรรมกับั 9 กลุ่่�ม

กิจิกรรม ที่่�กำำ�หนดไว้้ในกรอบ ICATUS เช่่น การทำำ�งาน

ที่่�มีีค่าตอบแทน การดูแลตนเอง การนันัทนาการ ฯลฯ ขั้้�น

ตอนสุดุท้้าย คืือการจัดกลุ่่�มพฤติกิรรมการเคลื่�อนไหวตาม

ประเภท ได้้แก่่ การนอนหลับ (sleep) พฤติกิรรมเนืือย

นิ่่�ง (SB) และกิจิกรรมทางกาย (PA)(4) จากนั้้�นมีีการ

ตรวจสอบความเที่่�ยงตรงโดยการเทีียบเคีียง และหารืือ

กับัทีีมวิจััย และแก้้ไขข้้อมููลให้้สอดคล้องกันัพร้อมสำำ�หรับ

การวิเคราะห์์ทางสถิติิใินขั้้�นต่่อไป 

การวิเคราะห์์สัดัส่่วนการใช้้เวลา ใช้้สถิติิเิชิิงพรรณนา 

ประกอบด้้วย จำำ�นวนครั้้�งเฉลี่่�ยต่่อวัันจากทั้้�ง 4 วััน ค่่าเฉลี่่�ย

การทำำ�กิิจกรรมต่างๆ ทุุกๆ 10 นาทีี โดยคำำ�นวณเป็็น

ชั่่�วโมง และร้้อยละของเวลาที่่�ใช้้ในการทำำ�กิจิกรรม ขณะที่่�

การวิเคราะห์์การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างระหว่าง 

วััยทำำ�งานกัับเวลาที่่�ใช้้เฉลี่่�ยต่่อวัันในแต่่ละพฤติิกรรม 

การเคลื่�อนไหวใช้้สถิิติิเชิิงอนุุมานในการทดสอบแบ่่ง

เป็็นการทดสอบความแตกต่่างระหว่างกลุ่่�มเจนเนอเรชัน

ใช้้การทดสอบ One way ANOVA พร้อมเปรีียบเทีียบ 

multiple comparison ด้้วยวิิธีีการ least significant  

difference (LSD) การวิิเคราะห์์ทั้้�งหมดดำำ�เนิินการโดย

แบบสอบถามที่่�สามารถนำำ�มาใช้้ในการวิเคราะห์์ข้้อมููล

จำำ�นวน 218 ตััวอย่่าง ซ่ึ่�งมากกว่่าขนาดตัวัอย่่างขั้้�นต่ำำ��ที่่�

คำำ�นวณจากสูตูรของ Cochran 

การติิดตามและตรวจสอบความสมบููรณ์ข์องข้อ้มููล 

ผู้้�วิ จััยไปรัับแบบสำำ�รวจกลัับจากหน่วยงานโดยให้้ 

กลุ่่�มตััวอย่่างนำำ�ส่งด้้วยตนเอง และมีีตรวจสอบความ-

ครบถ้้วนของข้้อมููลในบัันทึกึกิจิกรรม ตรวจสอบความ-

สมเหตุสุมผลของลำำ�ดับักิจิกรรม รวมทั้้�งรูปูแบบกิจิกรรม

ที่่�มีีความเป็็นไปได้้ กรณีีพบบันัทึกึที่่�ไม่่สมบูรณ์ ์ ข้้อมููลที่่� 

ขััดแย้้งกััน หรืือไม่่สมเหตุุสมผล ผู้้�วิจััยจะขอให้้กลุ่่�ม-

ตัวัอย่่างกรอกข้้อมููลเพิ่่�มเติิมและสอบถามในประเด็น็ที่่�ยััง

คลุมเครืือ กรณีีที่่�กลุ่่�มตัวอย่่างไม่่ได้้ส่่งแบบบัันทึึก

กิจิกรรมด้วยตนเอง หากพบแบบที่่�ไม่่สมบูรณ์ ์ ผู้้�วิจััยจะ

โทรศัพัท์ส์อบถามทันัทีีหรืือในวัันรุ่่�งขึ้้�น 

เพ่ื่�อป้้องกันัการตีีความข้อมููลโดยใช้้อคติิส่่วนบุุคคล 

ผู้้�วิ จััยจึึงใช้้วิิธีีการเทีียบเคีียงข้้อมููลจากการลงรหัส

กิิจกรรมโดยนัักวิิจััย 2 คน ในกรณีีที่่�มีีความเห็็นหรืือ 

ความเข้้าใจไม่่ตรงกันั ผู้้�วิจััยจะหารืือและหาข้้อสรุปุร่่วมกันั 

เพ่ื่�อให้้ได้้ข้้อมููลที่่�สอดคล้องกับัข้้อเท็จ็จริิงและยอมรับได้้

นิยิามปฏิิบัติัิโปรแกรม 

งานวิิจััยน้ี้� อ้้างอิงิกรอบแนวคิิด International Classi-

fication of Activities for Time-Use Statistics (ICATUS 

2016) โดยนิิยามพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวแบ่่งเป็็น 3 

มิิติหิลัก:

1) การนอนหลับ (sleep): กิจิกรรมที่่�ร่่างกายพัักผ่่อน 

การนอนหลับในเวลากลางคืืนหรืือการงีีบหลับ

2) พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง (sedentary behavior): 

กิจิกรรมที่่�มีกีารใช้้พลังงานต่ำำ�� (≤1.5 METs) ในขณะตื่่�น 

เช่่น การนั่่�งทำำ�งาน การนั่่�งประชุุม การเดิินทางด้้วยรถยนต์์ 

หรืือการพักผ่่อนในอิริิิยาบถนั่่�ง/ นอน

3) กิจิกรรมทางกาย (physical activity): กิจิกรรม 

ที่่�มีีการเคลื่�อนไหวร่างกายซ่ึ่�งใช้้พลังงานมากกว่่าการ- 

พัักผ่่อน โดยเน้้นที่่�ระดับัความหนักปานกลางถึงึมาก เช่่น 

การเดิินเร็็ว การออกกำำ�ลังกาย หรืือการทำำ�งานบ้้านที่่� 

ใช้้แรง และกิจิกรรมทางกายระดับัเบา เช่่น การยืืน การเดินิ



การวิิเคราะห์พ์ฤติิกรรมการเคล่ื่�อนไหวของประชากรวัยัทำำ�งาน เจนเนอเรชันัต่่างๆ ในเขตกรุุงเทพมหานคร

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2569 ปีีท่ี่� 35 ฉบับัท่ี่� 3 463

ใช้้โปรแกรม IBM SPSS Statistic For Windows, version 

26.0(15) ซ่ึ่�งเป็็นเครื่�องมืือที่่�ใช้้อย่่างแพร่หลายในงานวิิจััย

ด้้านสังัคมศาสตร์์และสาธารณสุขุ 

ผลการศึึกษา 
คุุณลักัษณะของผู้้ �ตอบแบบสอบถาม

ผู้้�ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็็นเพศหญิง (ร้้อยละ 

58.7) มีีสถานภาพโสด (ร้้อยละ 54.4) สำำ�เร็จ็การศึกึษา

ในระดัับปริิญญาตรีี (ร้้อยละ 69.7) มีีรายได้้จาก 

การทำำ�งานเฉลี่่�ยต่่อเดืือนตั้้�งแต่่ 30,001 บาทขึ้้� นไป  

(ร้้อยละ 38.5) (ตารางที่่� 1)

เมื่่�อพิิจารณาอายุุของผู้้�ตอบแบบสอบถาม พบว่่า  

กลุ่่�มตัวัอย่่างมีีอายุุเฉลี่่�ย 38.52 ปีี  (น้้อยที่่�สุดุ 23 ปีี  มาก

ที่่�สุดุ 59 ปีี ) สามารถแบ่่งเจนเนอเรชันได้้ 3 กลุ่่�ม คืือ Gen 

Y ร้้อยละ 66.1, Gen X ร้้อยละ 21.6 และ Gen Z  

ร้้อยละ 12.3 

เมื่่� อแบ่่งอายุุออกเป็็น 2 กลุ่่�ม พบว่่า ผู้้� ตอบ

แบบสอบถามส่วนใหญ่มีีอายุุต่ำำ��กว่่าอายุุ 45 ปีี  (ร้้อยละ 

77.1) และส่่วนใหญ่มีีลักษณะงานสำำ�นักงานมากที่่�สุุด 

(ร้้อยละ 69.7) โดยมีีรููปแบบการนั่่�งทำำ�งานเป็็นหลัก 

(ร้้อยละ 82.6) 

การใช้เ้วลาในการทำำ�กิจกรรมประเภทต่างๆ

จำำ�แนกกิจิกรรมเป็็น 9 กลุ่่�ม หลักตามเกณฑ์ ์ICATUS 

พบว่่า ใน 1 วััน กลุ่่�มตัวัอย่่างมีีการใช้้เวลาไปกับัการดูแล

และบำำ�รุงุรัักษาตัวัเอง (กลุ่่�ม 9) มากที่่�สุดุ เฉลี่่�ย 12.64 

ชั่่�วโมง หรืือร้้อยละ 52.7 ซ่ึ่�งประกอบด้้วยการนอนหลับ 

การรับประทานอาหาร การอาบน้ำำ��-แต่่งตััว การดูแล

สุขุภาพส่วนบุุคคล และกิจิกรรมพื้้� นฐานอื่่�นๆ เพ่ื่�อการ

ดำำ�รงชีีวิต รองลงมาคืือการทำำ�งานที่่�มีีค่าตอบแทน (กลุ่่�ม 

1) เฉลี่่�ย 4.64 ชั่่�วโมงต่่อวััน (ร้้อยละ 19.3) ซ่ึ่�งครอบคลุม

การทำำ�งานประจำำ�ในหน่วยงาน การเดินิทางไปทำำ�งาน และ

กิิจกรรมที่่�เกี่่�ยวข้องกัับหน้าที่่�การงาน และใช้้เวลาใน

กิจิกรรมนันทนาการ วััฒนธรรม และกีีฬา (กลุ่่�ม 8) เฉลี่่�ย 

4.21 ชั่่�วโมงต่่อวััน (ร้้อยละ 17.5) ซ่ึ่�งรวมถึึงการ- 

ดููโทรทัศัน์ การเล่่นเกม การออกกำำ�ลังกาย การท่อ่งเที่่�ยว 

ตารางที่่� 1 คุุณลักัษณะของผู้้ �ตอบแบบสอบถาม (n = 218)

                    คุุณลัักษณะ 	                        จำำ�นวน   ร้้อยละ

สถานภาพทางเพศ		

	 ชาย	 90	 41.3

	หญิ ง	 128	 58.7

สถานภาพสมรส*		

	 โสด	 118	 54.4

	 สมรส	 87	 40.1

	 อยู่่�ด้วยกันัโดยไม่่ได้้แต่่งงาน	 8	 3.7

	หย่ า/แยกทาง/เลิิกกันั	 4	 1.8

ระดับัการศึกึษาสูงูสุดุ		

	ต่ำ ำ��กว่่าปริิญญาตรีีหรืือประกาศนีียบัตัรวิชาชีีพ	 22	 10.1

	 ปริิญญาตรีี	 152	 69.7

	สู งูกว่่าปริิญญาตรีี	 44	 20.2

รายได้้เฉลี่่�ยต่่อเดืือน (บาท)		

	 <20,001 	 79	 36.2

	 20,001 – 30,000 	 55	 25.3

	 30,001 ขึ้้�นไป	 84	 38.5

อายุุตามเจนเนอเรชั่่�น		

	 เจนเนอเรชัน Z	 27	 12.3

	 เจนเนอเรชัน Y	 144	 66.1

	 เจนเนอเรชั่่�น X	 47	 21.6

อายุุตามวััยทำำ�งานที่่�อายุุ 45 ปีี		 

	 <45 	 168	 77.1

	 45 ขึ้้�นไป	 50	 22.9

ลัักษณะงาน		

	 งานสำำ�นักงาน	 152	 69.7

	 งานด้้านการผลิต/งานด้้านการบริิการ/	 66	 30.3

	 งานด้้านบริิหาร/อื่่�นๆ

รูปูแบบการทำำ�งาน		

	นั่่ �งทำำ�งานเป็็นหลัก	 180	 82.6

	ยืื นทำำ�งานเป็็นหลัก/เดินิทำำ�งานเป็็นหลัก/	 38	 17.4

	 ใช้้แรงในการทำำ�งานเป็็นหลัก/อื่่�นๆ

หมายเหตุ ุ* ไม่่ตอบจำำ�นวน 1 ตััวอย่่าง

การพักผ่่อนหย่อนใจ และกิจิกรรมยามว่างมากเป็็นอันัดับั 

3 ขณะที่่�กิจิกรรมที่่�ใช้้เวลาน้้อยประกอบด้้วยการบริิการ

งานบ้้านที่่�ไม่่ได้้รัับค่่าตอบแทนสำำ�หรับสมาชิิกในครัวเรืือน

และครอบครัว (กลุ่่�ม 3) เฉลี่่�ย 1.56 ชั่่�วโมงต่่อวััน (ร้้อย-

ละ 6.5) การมีีปฏิสิัมัพันธ์แ์ละการสื่่�อสารกับัผู้้�อื่่�น (กลุ่่�ม 
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7) เฉลี่่�ย 0.50 ชั่่�วโมงต่่อวััน (ร้้อยละ 2.1) และ การดูแล

ผู้้�อื่่�นแบบไม่่มีีค่าตอบแทน (กลุ่่�ม 4) เฉลี่่�ย 0.27 ชั่่�วโมง

ต่่อวััน (ร้้อยละ 1.1) ส่่วนกิจิกรรมที่่�ใช้้เวลาน้้อยที่่�สุดุคืือ

การทำำ�งานอาสาสมััครโดยไม่่มีีค่าตอบแทน (กลุ่่�ม 5) 

เฉลี่่�ย 0.01 ชั่่�วโมงต่่อวััน (ร้้อยละ 0.1) (ตารางที่่� 2)

ผลการศึกึษาน้ี้� ช้ี้� ให้้เห็น็ว่่า วััยทำำ�งานใช้้เวลาส่่วนใหญ่

ไปกัับกิิจกรรมพื้้� นฐานเพ่ื่�อการดำำ�รงชีีวิต (การดูแล

ตนเอง) มากกว่่าครึ่่�งหนึ่่�งของวััน ตามด้วยการทำำ�งานและ

การพักผ่่อนหย่อนใจ ขณะที่่�กิิจกรรมทางสัังคมและ 

การช่วยเหลืือผู้้�อื่่�นมีีสัดัส่่วนที่่�ค่่อนข้้างน้้อย

การใช้เ้วลาจำำ�แนกตามพฤติิกรรมการเคล่ื่�อนไหว

เมื่่� อพิิจารณาการใช้้เวลาจำำ�แนกตามพฤติิกรรม 

การเคลื่�อนไหวแบ่่งเป็็น 4 ระดับั พบว่่า ใน 1 วััน กลุ่่�ม-

ตััวอย่่างมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งมากที่่�สุุด เฉลี่่�ย 11.10 

ชั่่�วโมง คิิดเป็็นร้้อยละ 46.2 รองลงมาคืือการนอนหลับ 

เฉลี่่�ย 8.08 ชั่่�วโมง (ร้้อยละ 33.8) และใช้้เวลาในการทำำ�

กิิจกรรมทางกายระดัับเบา เป็็นอัันดัับ 3 เฉลี่่�ย 3.90 

ชั่่�วโมง (ร้้อยละ 16.2) ขณะที่่�ใช้้เวลาในการทำำ�กิจิกรรม

ทางกายระดัับปานกลางถึึงหนักเฉลี่่�ยน้้อยที่่�สุุด 0.92 

ชั่่�วโมง (ร้้อยละ 3.8) (ตารางที่่� 3)

การวิิเคราะห์ค์วามแตกต่่างของวัยัทำำ�งานกับัเวลา

ที่่�ใช้เ้ฉลี่่�ยต่่อวันัตามกลุ่่�มกิิจกรรม และพฤติิกรรม 

การเคล่ื่�อนไหว

ผลการวิเคราะห์์ความแตกต่่างของเจนเนอเรชันกับั

เวลาที่่�ใช้้เฉลี่่�ยต่่อวัันในแต่่ละกลุ่่�มกิจิกรรม และพฤติิกรรม

การเคลื่�อนไหว พบว่่า กลุ่่�ม 3 การบริิการงานบ้้านที่่�ไม่่ได้้

รัับค่่าตอบแทนสำำ�หรับสมาชิิกในครัวเรืือนและครอบครัว 

มีีความแตกต่่างกันัอย่่างมีีนัยสำำ�คััญทางสถิติิ ิ(p < 0.05) 

เมื่่�อทำำ�การทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเป็็นรายคู่่�

ด้้วยวิิธีีการ LSD พบว่่า กลุ่่�มเจนเนอเรชันเอกซ์์ (Gen X) 

มีีความแตกต่่างจากกลุ่่�มอื่่�นๆ อย่่างมีีนัยสำำ�คััญทางสถิติิ ิ

(p < 0.05) โดยเจนเนอเรชัน X มีีเวลาที่่�ใช้้ในแต่่ละ

กิิจกรรมด้านการบริิการงานบ้้านที่่�ไม่่ได้้รัับค่่าตอบแทน

สำำ�หรับสมาชิิกในครัวเรืือนและครอบครัว เฉลี่่�ย 2.13 

ชั่่�วโมง สูงูกว่่าเจนเนอเรชัน Y ที่่�มีีค่าเฉลี่่�ย 1.42 ชั่่�วโมง 

กับัเจนเนอเรชัน Z ที่่�มีีค่าเฉลี่่�ย 1.29 ชั่่�วโมง กลุ่่�ม 7 การ

มีีปฏิสิัมัพันธ์ ์และการสื่่�อสารกับัผู้้�อื่่�น เช่่น การเข้้าสังัคม

และการสื่่�อสาร การเข้้าร่่วมกิิจกรรมทางวััฒนธรรม/ 

สังัคมของชุุมชน การปฏิบิัตัิทิางศาสนา เป็็นต้้น มีีความ

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำำ�คััญทางสถิิติิ (p<0.05) เมื่่�อ

ทำำ�การทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเป็็นรายคู่่�ด้วย

วิิธีีการ LSD พบว่่า กลุ่่�มเจนเนอเรชัน Y มีีความแตกต่่าง

จากกลุ่่�มอื่่�นๆ อย่่างมีีนัยสำำ�คััญทางสถิติิ ิ(p<0.05) โดย

กลุ่่�ม Gen Y มีีเวลาที่่�ใช้้ในแต่่ละกิิจกรรมด้านการมีี

ตารางที่่� 2 เวลาที่่�ใช้เ้ฉลี่่�ยต่่อวันัในการทำำ�กิจกรรมประเภทต่างๆ

                             กลุ่่�มกิจิกรรม	                                                                          เวลาที่่�ใช้้เฉลี่่�ยต่่อวััน

                                                                                                                      ชั่่�วโมง           ร้้อยละ

กลุ่่�ม 1 การทำำ�งานที่่�มีีค่าตอบแทน	 4.64	 19.3

กลุ่่�ม 2 การผลิตเพ่ื่�อใช้้ในครัวเรืือน	 0.06	 0.2

กลุ่่�ม 3 การบริิการงานบ้้านที่่�ไม่่ได้้รัับค่่าตอบแทนสำำ�หรับสมาชิิกในครัวเรืือนและครอบครัว	 1.56	 6.5

กลุ่่�ม 4 การดูแลผู้้�อื่่�นแบบไม่่มีีค่าตอบแทน	 0.27	 1.1

กลุ่่�ม 5 การทำำ�งานอาสาสมััครให้้กับัผู้้�อื่่�นโดยไม่่มีีค่าตอบแทน	 0.01	 0.1

กลุ่่�ม 6 การศึกึษาในระบบ	 0.11	 0.5

กลุ่่�ม 7 การมีปีฏิสิัมัพันธ์แ์ละการสื่่�อสารกับัผู้้�อื่่�น	 0.50	 2.1

กลุ่่�ม 8 การนันทนาการ วััฒนธรรม และกีีฬา	 4.21	 17.5

กลุ่่�ม 9 การดูแลและบำำ�รุงุรัักษาตนเอง	 12.64	 52.7

                                 รวม	 24.00	 100.0



การวิิเคราะห์พ์ฤติิกรรมการเคล่ื่�อนไหวของประชากรวัยัทำำ�งาน เจนเนอเรชันัต่่างๆ ในเขตกรุุงเทพมหานคร

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2569 ปีีท่ี่� 35 ฉบับัท่ี่� 3 465

ปฏิสิัมัพันธ์ ์และการสื่่�อสารกับัผู้้�อื่่�น เฉลี่่�ย 0.36 ชั่่�วโมง 

น้้อยกว่่ากลุ่่�ม Gen X ที่่�มีีค่าเฉลี่่�ย 0.79 ชั่่�วโมง กัับ 

เจนเนอเรชัน Z ที่่�มีีค่าเฉลี่่�ย 0.74 ชั่่�วโมง (ตารางที่่� 4)

เมื่่�อพิิจารณาระดัับพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหว พบว่่า 

การนอนหลับ มีีความแตกต่่างกันัตามเจนเนอเรชันอย่่าง

มีีนัยสำำ�คัญัทางสถิติิ ิ(p<0.05) เมื่่�อทำำ�การทดสอบความ-

แตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเป็็นรายคู่่�ด้วยวิิธีีการ LSD พบว่่า  

เจนเนอเรชัน X มีเีวลาที่่�ใช้้เฉลี่่�ยต่่อวัันตามพฤติกิรรมการ

เคลื่�อนไหว โดยมีีการนอนหลัับแตกต่่างกัับกลุ่่�มอื่่�นๆ 

อย่่างมีีนัยสำำ�คัญัทางสถิติิ ิ(p<0.05) โดยเจนเนอเรชััน  X 

มีีค่าเฉลี่่�ยเวลา 7.27 ชั่่�วโมง น้้อยกว่่าเจนเนอเรชัน Z มีี

ตารางที่่� 3 	เวลาที่่�ใช้เ้ฉลี่่�ยต่่อวันัจำำ�แนกตามพฤติิกรรมการ

เคล่ื่�อนไหว

       พฤติกิรรมการเคลื่�อนไหว	        เวลาที่่�ใช้้เฉลี่่�ยต่่อวััน

                                                         ชั่่�วโมง   ร้้อยละ

การนอนหลับ 	 8.08	 33.8

พฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง 

กิจิกรรมทางกาย 	 11.10	 46.2

- กิจิกรรมทางกายระดับัเบา 	 3.90	 16.2

- กิจิกรรมทางกายระดับัปานกลางถึงึหนัก	 0.92	 3.8

                  รวม	 24.00	 100.0

ตารางที่่� 4 การวิิเคราะห์ค์วามแตกต่่างของเวลาที่่�ใช้เ้ฉลี่่�ยต่่อวันัในกิิจกรรมประเภทต่างๆ ตามเจนเนอเรชันั

                   กิจิกรรม	                          Generation   ค่่าเฉลี่่�ย   เปรีียบเทีียบรายคู่่�  แหล่งความแปรปรวน        SS          Df         MS          F      p-value

                                                                                      GEN X    GEN Y

กลุ่่�ม 1 การทำำ�งานที่่�มีีค่าตอบแทน	 Gen Z	 4.69	 0.19	 0.34	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 9.829	 2	 4.914	 0.305	 0.738

	 Gen Y	 4.50	 -	 .0.53	 ภายในกลุ่่�ม	 3,467.036	 215	 16.126		

	 Gen X	 5.03	 -	 -	รวม	  3,476.865	 217			 

กลุ่่�ม 2 การผลิตเพ่ื่�อใช้้ในครัวเรืือน	 Gen Z	 0.06	 0.00	 0.02	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 0.013	 2	 0.006	 0.059	 0.943

	 Gen Y	 0.06	 -	 0.02	 ภายในกลุ่่�ม	 22.799	 215	 0.106		

	 Gen X	 0.04	 -	 -	รวม	  22.712	 217			 

กลุ่่�ม 3 การบริิการงานบ้้านที่่�ไม่่ได้้รัับ	 Gen Z	 1.29	 0.13	 0.84	ร ะหว่างกลุ่่�ม 	 20.084	 2	 10.042	 4.007	 0.020*

         ค่่าตอบแทนสำำ�หรับสมาชิิกในครัวเรืือน	 Gen Y	 1.42	 -	 0.71	 ภายในกลุ่่�ม	 538.825	 215	 2.506		

         และครอบครัว	 Gen X	 2.13	 -	 -	รวม	  558.909	 227			 

กลุ่่�ม 4 การดูแลผู้้�อื่่�นแบบไม่่มีีค่าตอบแทน	 Gen Z	 0.05	 0.29	 0.14	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 2.196	 2	 1.098	 1.187	 0.307

	 Gen Y	 0.34	 -	 0.15	 ภายในกลุ่่�ม	 198.940	 215	 0.925		

	 Gen X	 0.19	 -	 -	รวม	  201.136	 217			 

กลุ่่�ม 5 การทำำ�งานอาสาสมััครให้้กับั	 Gen Z	 0.00	 0.01	 0.03	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 0.033	 2	 0.016	 1.663	 0.192

         ผู้้�อื่่�นโดยไม่่มีีค่าตอบแทน	 Gen Y	 0.01	 -	 0.02	 ภายในกลุ่่�ม	 2.125	 215	 0.010		

	 Gen X	 0.03	 -	 -	รวม	  2.158	 217			 

กลุ่่�ม 6 การศึกึษาในระบบ	 Gen Z	 0.28	 0.18	 0.26	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 1.061	 2	 0.561	 1.336	 0.268

	 Gen Y	 0.10	 -	 0.08	 ภายในกลุ่่�ม	 86.059	 215	 0.048		

	 Gen X	 0.02	 -	 -	รวม	  87.121	 217			 

กลุ่่�ม 7 การมีปีฏิสิัมัพันธ์แ์ละการสื่่�อสารกับัผู้้�อื่่�น	 Gen Z	 0.74	 0.38*	 0.05	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 17.324	 2	 4.127	 4.079	 0.018*

	 Gen Y	 0.36	 -	 0.43*	 ภายในกลุ่่�ม	 217.513	 216	 1.543		

	 Gen X	 0.79	 -	 -	รวม	  225.767	 217			 

กลุ่่�ม 8 การนันทนาการ วััฒนธรรม และกีีฬา 	 Gen Z	 4.33	 0.02	 0.60	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 14.324	 2	 7.162	 1.137	 0.323

	 Gen Y	 4.35	 -	 0.62	 ภายในกลุ่่�ม	 1,354.018	 207	 6.298		

	 Gen X	 3.73	 -	 -	รวม	  1,368.342	 209			 

กลุ่่�ม 9 การดูแลและบำำ�รุงุรัักษาตนเอง 	 Gen Z	 12.56	 0.30	 0.52	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 23.626	 2	 11.813	 2.307	 0.102

	 Gen Y	 12.86	 -	 0.82	 ภายในกลุ่่�ม	 1100.8	 215	 5.120		

	 Gen X	 12.04	 -	 -	รวม	  1124.426	 217	 		

* p<0.05, SS = Sum of Squares (ผลรวมของค่่าเบี่่�ยงเบนกำำ�ลังสอง), Df = Degrees of Freedom (จำำ�นวนค่่าอิสิระ) MS = Mean Square (ค่่าเฉลี่่�ย
กำำ�ลังสอง) F = F-statistic (ค่่าสถิติิ ิF) p-value = Probability value (ค่่าความน่าจะเป็็น)
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เกาหลีีใต้้ที่่�พบว่่า ประชากรมีีพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�งเฉลี่่�ย 8.3 

ชั่่�วโมงต่่อวััน(16) ขณะที่่�ชาวอเมริกันัมีีพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง

เฉลี่่�ย 7.7 ชั่่�วโมงต่่อวััน โดยคนอายุุ 20-59 ปีี  ใช้้เวลา

ในพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งมากถึึงร้้อยละ 58 ของเวลาตื่่�น

นอน(17) สำำ�หรับการศึกึษาในออสเตรเลีียระบุุว่่า พนักงาน

ออฟฟิิศใช้้เวลาในพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง ถึึงร้้อยละ 97.1 

ของเวลาทำำ�งาน และร้้อยละ 95.7 ของนอกเวลางาน(18)

การเพิ่่�มขึ้้� นของพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในวััยทำำ�งาน มีี

สาเหตุุหลักมาจากการเปลี่่�ยนแปลงรููปแบบการทำำ�งาน 

ตัวัอย่่างเช่่น ในสหรัฐอเมริกา เมื่่�อปีี  ค.ศ. 1970 พบว่่า 

มีีเพีียง 2 ใน 10 คน ที่่�ทำ ำ�งานแบบนั่่�งโต๊ะ๊ ขณะที่่� 3 ใน 

10 คน ทำำ�งานที่่�ต้้องใช้้พลังงาน เช่่น เกษตรกรรม ก่่อสร้้าง 

งานด้้านการผลิต ต่่อมาในปีี  2000 กลัับพบว่่า 4 ใน 10 

ของคนทำำ�งาน อยู่่�ในงานที่่�เป็็นกิจิกรรมทางกายระดัับเบา 

และ 2 ใน 10 เท่า่นั้้�น อยู่่�ในงานที่่�เป็็นกิจิกรรมทางกาย

ระดัับปานกลางถึึงหนัก(19) ปััจจุุบัันมากกว่่าร้้อยละ 80 

ของงานในสหรัฐอเมริกา มีีลักษณะเป็็นงานที่่�นั่่�งอยู่่�กัับ

ที่่�(20) ขณะที่่�แบบแผนการใช้้ชีีวิตสมัยัใหม่ในช่่วง 20 ปีีที่่ �

ผ่่านมา มีีการใช้้เวลาอยู่่�กับัคอมพิวเตอร์์ โทรทัศัน์ และ

วิิดีีโอเกมมากขึ้้� น จนกระทั่่�งมีีโทรศััพท์์มืือถืือที่่�พบว่่า  

ค่่าเฉลี่่�ย 8.67 ชั่่�วโมง และเจนเนอเรชัน Y ที่่�มีีค่าเฉลี่่�ย 

8.24 ชั่่�วโมง ตามลำำ�ดับั ด้้านกิจิกรรมทางกายระดับัปาน-

กลางถึงึหนัก (MVPA) แม้้ทำำ�การทดสอบความแตกต่่าง

ของค่่าเฉลี่่�ยเป็็นรายคู่่�ด้วยวิิธีีการ LSD พบว่่า กลุ่่�มเจน-

เนอเรชัน X มีีความแตกต่่างกัับกลุ่่�มอื่่�นๆ อย่่างมี ี

นััยสำำ�คัญทางสถิติิ ิ(p<0.05) โดยเจนเนอเรชัน X มีีค่าเฉลี่่�ย

เวลาที่่�ใช้้ในแต่่ละกิจิกรรมทางกาย 1.27 ชั่่�วโมง สูงูกว่่า

เจนเนอเรชัน Y มีีค่าเฉลี่่�ย 0.85 ชั่่�วโมง กับัเจนเนอเรชัน 

Z ที่่�มีีค่าเฉลี่่�ย 0.69 ชั่่�วโมง แต่่ความแตกต่่างดังักล่่าวยัง

ไม่่มากเพีียงพอที่่�จะสรุปุว่่า แต่่ละเจนเนอเรชันมีีกิจิกรรม

ทางกายระดัับปานกลางถึึงหนักแตกต่่างกัันอย่่างมีี 

นััยสำำ�คััญทางสถิติิ ิ(ตารางที่่� 5)

วิิจารณ์ ์
วัยัทำำ�งานใช้เ้วลามากที่่�สุุดไปกับัพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

ในแต่่ละวันั 

ผลการวิิเคราะห์์ในการศึึกษานี้้� แสดงให้้เห็็นว่่า  

วััยทำำ�งานใช้้เวลากับัพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งมากที่่�สุดุในกลุ่่�ม

วััยทำำ�งาน เฉลี่่�ย 11.10 ชั่่�วโมงต่่อวัันหรืือร้้อยละ 46.2 

สอดคล้องกับัการศึกึษาในระดับัสากล เช่่น การศึกึษาใน

ตารางที่่� 5 การวิิเคราะห์ค์วามแตกต่่างของเวลาที่่�ใช้เ้ฉลี่่�ยต่่อวันัในแต่่ละพฤติิกรรมการเคล่ื่�อนไหวตามเจนเนอเรชันั

                   กิจิกรรม	                          Generation   ค่่าเฉลี่่�ย   เปรีียบเทีียบรายคู่่�  แหล่งความแปรปรวน       SS          Df         MS          F      p-value

                                                                                      GEN X   GEN Y

การนอนหลับ 	 Gen Z	 8.67	 0.43	  1.40*	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 44.156	 2	 22.078	 3.819	 0.023*

	 Gen Y	 8.24	 -	  0.97*	 ภายในกลุ่่�ม	 1242.965	 215	 5.781		

	 Gen X	 7.27	 -	 -	รวม	  1287.121	 217			 

พฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง	 Gen Z	 10.32	 0.65	 1.62	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 51.898	 2	 25.949	 1.588	 0.207

	 Gen Y	 10.97	 -	 0.97	 ภายในกลุ่่�ม	 3513.692	 215	 16.343		

	 Gen X	 11.94	 -	 -	รวม	  3565.59	 217			 

กิจิกรรมทางกายระดับัเบา	 Gen Z	 4.32	 0.38	 0.79	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 11.594	 2	 5.797	 1.025	 0.361

	 Gen Y	 3.94	 -	 0.41	 ภายในกลุ่่�ม	 1216.313	 215	 5.657		

	 Gen X	 3.53	 -	 -	รวม	  1227.907	 217			 

กิจิกรรมทางกายระดับัปานกลางถึงึหนัก	 Gen Z	 0.69	 0.16	 0.57	ร ะหว่างกลุ่่�ม	 7.812	 2	 3.906	 2.698	 0.070

	 Gen Y	 0.85	 -	 0.41	 ภายในกลุ่่�ม	 311.232	 215	 1.448		

	 Gen X	 1.27	 -	 -	รวม	  319.044	 217			 

* p<0.05, SS = Sum of Squares (ผลรวมของค่่าเบีียงเบนกำำ�ลังสอง), Df = Degrees of Freedom (จำำ�นวนค่่าอิสิระ), MS = Mean Square (ค่่าเฉลี่่�ยกำำ�ลังสอง), F = 

F-statistic (ค่่าสถิติิ ิF), p-value = Probability value (ค่่าความน่าจะเป็็น)



การวิิเคราะห์พ์ฤติิกรรมการเคล่ื่�อนไหวของประชากรวัยัทำำ�งาน เจนเนอเรชันัต่่างๆ ในเขตกรุุงเทพมหานคร

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2569 ปีีท่ี่� 35 ฉบับัท่ี่� 3 467

150–300 นาทีีต่อสัปัดาห์์ หรืือเฉลี่่�ยประมาณ 21–43 

นาทีีต่อวััน เมื่่�อเทีียบกับัค่่าเฉลี่่�ยในงานวิจัิัยน้ี้�ประมาณ 55 

นาทีีต่อวััน ถืือว่่ามีีกิิจกรรมทางกายระดัับปานกลางถึึง

หนักที่่�เพีียงพอ 

อย่่างไรก็ต็าม แม้้จะมีีเวลาในการทำำ�กิจิกรรมทางการ

อย่่างเพีียงพอ แต่่สิ่่�งสำำ�คัญที่่�ควรตระหนัก คืือ การมีี

กิิจกรรมทางกายที่่� เพีี ยงพอตามคำำ�แนะนำำ� ไ ม่่ ไ ด้้

หมายความว่าจะปลอดภััยจากพฤติิกรรมเนืือยนิ่่� ง 

เน่ื่�องจากพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งเป็็นปััจจััยเสี่่�ยงอิิสระที่่� 

แตกต่่างจากการขาดกิจิกรรมทางกาย(27) เมื่่�อพิิจารณา

ร่่วมกับัการมีีพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�งที่่�ยาวนานเกินิไปในแต่่ละ

วััน จะพบว่่า แม้้ว่่าบุุคคลจะมีีกิจิกรรมทางกายระดัับปาน-

กลางถึึงหนักในบางช่่วงเวลา ก็อ็าจไม่่เพีียงพอที่่�จะลด

ความเสี่่�ยงทางสุขุภาพได้้ หากยัังคงมีีพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง

เป็็นเวลานานในช่่วงวััน (residual risk) (25) การวิเคราะห์์ 

meta-analysis ข้้อมููลจาก 16 การศึกึษาพบว่่า กิจิกรรม

ทางกายระดัับปานกลางที่่�สูงู 60-75 นาทีีต่อวััน สามารถ

ลดความเสี่่�ยงการเสีียชีีวิตที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจากการนั่่�งเป็็นเวลา

นานได้้ แต่่ไม่่สามารถลดความเสี่่�ยงที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจากการนั่่�ง

ดููโทรทัศัน์นานๆ ได้้ ซ่ึ่�งแสดงให้้เห็น็ถึงึความสำำ�คััญของ

การพิจารณาประเภทของกิจิกรรมขณะนั่่�ง(28) 

ความแตกต่่างตามเจนเนอเรชันั: Gen Y มีีกิิจกรรม

ทางกายสููงสุุด – Gen X นอนน้อ้ยที่่�สุุด

จากผลการวิจััยที่่�พบว่่า เจนเนอเรชัน  X ใช้้เวลานอน

หลับเฉลี่่�ย 7.27 ชั่่�วโมงต่่อวัันต่ำำ��กว่่า Gen Z และ Gen Y 

อย่่างมีีนัยสำำ�คััญ สอดคล้องกับัผลการศึกึษาของ Mamun 

และคณะ ที่่�พบว่่า Gen X ร้้อยละ 72.5 มีีเวลานอนเฉลี่่�ย 

7-8 ชั่่�วโมง Gen Z ร้้อยละ 56.38 มีีเวลานอนเฉลี่่�ย 7-8 

ชั่่�วโมง รองลงมา Gen Y ร้้อยละ 23.63 นอนมากกว่่า 9 

ชั่่�วโมง(29) ผลลััพธ์น้์ี้� ยัังสอดคล้องกับัแนวคิดเร่ื่�อง “life 

course” ที่่�อธิบิายว่่า พฤติิกรรมสุขุภาพเปลี่่�ยนแปลงไป

ตามช่วงวััยและบทบาททางสังัคมของแต่่ละบุุคคล เช่่น 

การมีีภาระงานที่่�แตกต่่างไปตามตำำ�แหน่งหน้าที่่� ความ-

รัับผิดิชอบต่่อครอบครัวที่่�มากน้้อยต่่างกันั หรืือการเข้้าสู่่�

วััยเกษีียณ เป็็นต้้น(30) 

คนอเมริกันัใช้้เวลากับัหน้าจอเพิ่่�มสูงูมากขึ้้�นจากช่่วงก่่อน 

การระบาดของโรคโควิด-19 ที่่�ใช้้เวลาเฉลี่่�ย 11 ชั่่�วโมง

ต่่อวััน เพิ่่�มสูงูขึ้้�นในช่่วงล็อ็คดาวน์เป็็น 19 ชั่่�วโมงต่่อวััน 

เช่่นเดีียวกับัพนักงานออฟฟิิศในประเทศไทย อายุุระหว่าง 

18-64 ปีี  ในช่่วงโควิด-19 มีีกิจิกรรมทางกายลดลงและ

มีีพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�งเพิ่่�มขึ้้�น จากการเปลี่่�ยนรูปูแบบการ

ทำำ�งานในสถานที่่�ทำำ�งานมาเป็็นการทำำ�งานที่่�บ้้าน ผลจาก

การที่่�ร่่างกายใช้้พลังงานน้้อยลงนำำ�ไปสู่่�ความเสี่่�ยงในการ

เกิดิปััญหาสุขุภาพและโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้� อรัังในอนาคตเพิ่่�ม

มากขึ้้�น(21) 

พฤติกิรรมเนืือยนิ่่�งที่่�เพิ่่�มสูงูขึ้้�นส่่งผลโดยตรงต่่อกลไก

ทางสรีีรวิิทยาของมนุษย์์ โดยลดการทำำ�งานของเอนไซม์ ์

lipoprotein lipase การดูดซึึมกลููโคสในกล้้ามเนื้้� อ ลด

ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานของตัวัขนส่่งโปรตีีน จึึงทำำ�ให้้การ

เผาผลาญไขมัันมีีความบกพร่อง และลดการเผาผลาญ

คาร์์โบไฮเดรตลงอีีกด้้วย(22) ขณะเดีียวกัันพฤติิกรรม 

เนืือยนิ่่�งเป็็นเวลานาน เพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเสีียชีีวิตจาก

ทุุกสาเหตุุ และเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อโรคเรื้้� อรัังอย่่างเช่่น 

หััวใจและหลอดเลืือด เบาหวาน ความดันัโลหิิตสูงู และ

มะเร็ง็อีีกหลายชนิิด แม้้ว่่าจะมีีกิจิกรรมทางกายในบางช่่วง

เวลาก็ต็าม(23) นอกจากน้ี้�  มีีการวิเคราะห์์ที่่�เกี่่�ยวข้องกับั

การนั่่�งในชีีวิตประจำำ�วัันและการเสีียชีีวิตจากทุุกสาเหตุ ุ

พบว่่า ผู้้� ใหญ่ที่่�นั่่�งนานติิดต่่อกััน 10 ชั่่�วโมงต่่อวัันมีี 

ความเสี่่�ยงในการเสีียชีีวิตสูงูขึ้้�นร้้อยละ 34(24) สอดคล้อง

กัับข้้อมููลที่่�ระบุุว่่า การนั่่�งนาน 11 ชั่่�วโมงต่่อวัันหรืือ

มากกว่่านั้้�น เป็็นปััจจััยที่่�เพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเสีียชีีวิต

ก่่อนวััยอันัควรถึงึร้้อยละ 40 เมื่่�อเทีียบกับัการนั่่�งน้้อยกว่่า 

4 ชั่่�วโมง ต่่อวัันอีีกด้้วย(25)

วัยัทำำ�งานมีีกิิจกรรมทางกายระดับัปานกลางถึึง

หนักั สููงกว่่าคำำ�แนะนำำ�ขององค์ก์ารอนามัยัโลก 

งานวิิจััยน้ี้�พบว่่า กิจิกรรมทางกายระดัับปานกลางถึึง

หนักมีีค่าเฉลี่่�ย 0.92 ชั่่�วโมงต่่อวััน สูงูกว่่าคำำ�แนะนำำ�ของ

องค์์การอนามััยโลกที่่� 150 นาทีีต่อสัปัดาห์์หรืือ 0.36 

ชั่่�วโมงต่่อวััน ซ่ึ่�งมากกว่่า 2 เท่า่(26) นอกจากนั้้�น ผู้้�ใหญ่

ควรมีีกิจิกรรมทางกายระดัับปานกลางถึงึหนักอย่่างน้้อย 
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การสำำ�รวจข้้อมููลจากคนอเมริกันั 2,000 คน พบว่่า

คน Gen Y (90%) และ Gen Z (88%) มีีสัดัส่่วนการ

ออกกำำ�ลังกายสูงูที่่�สุดุ โดย Gen Z เป็็นกลุ่่�มที่่�มีีความ-

กระตืือรืือร้้นที่่�สุดุ โดย 87% ของกลุ่่�มนี้้� ออกกำำ�ลังกาย

อย่่างน้้อย 3 ครั้้�งต่่อสัปัดาห์์ ตามด้วย Gen Y(31) อย่่างไร-

ก็ต็าม แรงจููงใจในการออกกำำ�ลังกายมีีความแตกต่่างกันั

ระหว่างเจนเนอเรชัน โดย Gen Y (73%) และ Gen Z 

(70%) ให้้ความสำำ�คัญกับัประโยชน์์ด้้านสุขุภาพจิตจาก

การออกกำำ�ลังกายมากที่่�สุดุ ในขณะที่่� 92% ของเจนเนอ-

เรชันเบบี้้� มููม (Gen B) และ 90% ของ Gen X ออกกำำ�ลัง-

กายเพ่ื่�อสุขุภาพกายเป็็นหลัก(31)

อย่่างไรก็ต็าม องค์์กรที่่�ออกแบบสภาพแวดล้้อมที่่� 

ส่่งเสริิมการเคลื่�อนไหว เช่่น โต๊ะ๊ทำำ�งานแบบยืืน สามารถ

ลดเวลานั่่�งได้้ถึงึ 90 นาทีีต่อวััน(32) ควบคู่่�กับัการกำำ�หนด

กลยุุทธ์ก์ารลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของพนักงานออฟฟิิศ 

ซ่ึ่�งแบ่่งเป็็น 2 ระดับั คืือ ระดับัองค์์กร ประกอบด้้วยการ

กำำ�หนดนโยบายเพ่ื่�อการปรัับเปลี่่�ยนวััฒนธรรมและ

พฤติิกรรมองค์์กร การปรัับเปลี่่�ยนสิ่่�งแวดล้้อม การใช้้ 

สิ่่�งจููงใจ และการใช้้บุุคคลต้้นแบบ ขณะที่่�ระดัับบุุคคล 

ประกอบด้้วย เครื่�องมืือดิิจิิทััล ผ่่านเครื่�องนัับก้้าว  

(pedometer) เครื่�องวััดกิจิกรรมทางกาย (accelerometer) 

โซเชีียลมีีเดีียแอปพลิเคชันไลน์์ Facebook และกลยุุทธ์์

การปรัับเปลี่่�ยนพฤติกิรรมส่วนบุุคคล(33) ทั้้�งการให้้ข้้อมููล

ความรู้้�เกี่่�ยวกับัผลกระทบต่่อสุขุภาพของพฤติกิรรมเนืือย-

นิ่่�ง การใช้้ข้้อความรณรงค์์สั้้�นๆ การตั้้�งเป้้าหมายทั้้�งแบบ

กลุ่่�มและแบบบุุคคล การใช้้เครื่�องมืือวััดระดัับกิจิกรรม 

การมีีที่่�ปรึึกษาด้้านพฤติกิรรม การให้้ข้้อมููลย้้อนกลัับ การ

ประเมินิความก้าวหน้าของเป้้าหมาย การบันัทึกึพฤติกิรรม

ตนเอง การสำำ�รวจพฤติิกรรมตนเอง และการได้้รัับการ

สนัับสนุุนทางสังัคม(21) ดังันั้้�น หากต้้องการให้้วััยทำำ�งาน

มีีพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวที่่�สมดุล และกระตุ้้�นให้้เกิดิ

กิจิกรรมทางกายมากขึ้้�น จึึงควรนำำ�ประเด็น็ความแตกต่่าง

ระหว่างเจนเนอเรชันมาพิิจารณาในการออกแบบสภาพ-

แวดล้้อมในที่่�ทำำ�งานให้้เหมาะสมกัับลัักษณะงานและ

ความต้องการของแต่่ละกลุ่่�มวััยด้้วย 

จุุดแข็็งและข้อ้จำำ�กัดั

งานวิิจััยน้ี้� มีีจุดแข็ง็ กล่่าวคืือ เป็็นงานวิิจััยที่่�ศึึกษา

พฤติกิรรมการเคลื่�อนไหว (movement behavior) แบบ

องค์์รวมในกลุ่่�มคนทำำ�งาน ซ่ึ่�งไม่่ได้้แยกพิิจารณาเป็็นราย

พฤติกิรรม แต่่ศึกึษาภาพรวมภายใต้้กรอบเวลา 24 ชั่่�วโมง 

นอกจากน้ี้�  ยัังมีีการเก็บ็ข้้อมููลจากการบัันทึกึการใช้้เวลา 

(time-use diary) ต่่อเน่ื่�องรวม 4 วัันต่่อเน่ื่�องกันั ซ่ึ่�ง

มากกว่่าระยะเวลาของการเก็บ็ข้้อมููลของงานวิจัิัยส่่วนใหญ่

ที่่�เก็บ็ข้้อมููลเพีียง 1-2 วััน ทำำ�ให้้เห็น็ภาพรวมของรูปูแบบ

การใช้้เวลาและพฤติิกรรมในชีีวิตประจำำ�วัันของวััยทำำ�งาน

ที่่�ใกล้้เคีียงกับัความเป็็นจริิงมากขึ้้�น

อย่่างไรก็ต็าม งานวิิจััยน้ี้� ยัังมีีข้อจำำ�กัดัหลายประการ 

ได้้แก่่ 

ประการแรก งานวิิจััยน้ี้� เน้้นศึกึษากลุ่่�มตัวอย่่างเฉพาะ

หน่วยงานภาครัฐในเขตเมืืองเท่่านั้้�น จึึงอาจไม่่สามารถ

สะท้้อนพฤติกิรรมของวััยทำำ�งานในชนบทหรืือกลุ่่�มอาชีีพ 

อื่่�นๆ เช่่น แรงงานนอกระบบหรืือผู้้�ที่่�มีีลักษณะงาน 

แตกต่่างไปจากงานสำำ�นักงาน 

ประการที่่�สอง การเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมของกลุ่่�ม-

ตััวอย่่างอาจเกิดิขึ้้�นจากการรับรู้้�ว่าตนเองกำำ�ลังถููกสังัเกต

และศึกึษา ดังันั้้�น การบันทึกึกิจิกรรมทุก 10 นาทีีเป็็นเวลา 

4 วัันติดิต่่อกันั อาจทำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมวิจััยมีีความตื่่�นตัวัและ

ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวให้้ดููดีีกว่่าปกติิ โดย

เฉพาะการเพิ่่�มกิจิกรรมทางกายหรืือลดพฤติกิรรมเนืือย-

นิ่่�ง ซ่ึ่�งอาจทำำ�ให้้ข้้อมููลที่่�ได้้ไม่่สะท้้อนพฤติิกรรมในชีีวิิต

ประจำำ�วัันที่่�แท้้จริิง

ประการที่่�สาม คืือ ประเด็น็ความแปรปรวนระหว่าง

บุุคคลและภายในบุุคคลเดีียวกันั แม้้ว่่าการศึกึษาน้ี้�  จะเก็บ็

ข้้อมููลเป็็นเวลา 4 วัันต่่อเนื่่�อง แต่่พฤติกิรรมการเคลื่�อนไหว

ของแต่่ละบุุคคลมีีความแปรปรวนสููงทั้้�งระหว่างบุุคคล 

(inter-individual variation) และภายในบุุคคลเดีียวกันั

ในวัันต่่างๆ (intra-individual variation) ปััจจััยต่่างๆ 

เช่่น ภาระงาน สุขุภาพในแต่่ละวััน จิิตใจหรืืออารมณ์ ์การ

อยู่่�ร่วมกับัสังัคมที่่�แตกต่่างกันั หรืือกิจิกรรมต่างๆ อาจ

ทำำ�ให้้พฤติิกรรมในแต่่ละวัันแตกต่่างกัันอย่่างมาก การ



การวิิเคราะห์พ์ฤติิกรรมการเคล่ื่�อนไหวของประชากรวัยัทำำ�งาน เจนเนอเรชันัต่่างๆ ในเขตกรุุงเทพมหานคร

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2569 ปีีท่ี่� 35 ฉบับัท่ี่� 3 469

หลับ พฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง และกิจิกรรมทางกาย ในระดับั

เบา และระดัับปานกลางถึึงหนัก ผลการวิจััยพบว่่า 

พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งเป็็นพฤติิกรรมที่่�ใช้้เวลามากที่่�สุุด 

(เฉลี่่�ย 11.10 ชั่่�วโมงต่่อวััน) รองลงมาคืือการนอนหลับ 

(8.08 ชั่่�วโมงต่่อวััน) ขณะที่่�กิิจกรรมทางกายระดัับ 

MVPA มีีค่าเฉลี่่�ยต่ำำ��สุดุ (0.92 ชั่่�วโมงต่่อวััน) ซ่ึ่�งสูงูกว่่า

คำำ�แนะนำำ�ขององค์์การอนามััยโลกอย่่างมีีนัยสำำ�คัญ เมื่่�อ

เปรีียบเทีียบตามเจนเนอเรชัน พบว่่า เจนเนอเรชัน X 

นอนหลับน้้อยที่่�สุดุ 

ข้้อเสนอแนะในการนำำ�ผลการวิิจััยไปใช้้ประโยชน์์

สามารถสรุปุเป็็นภาพรวมได้้ว่่า หน่วยงานด้้านสาธารณสุขุ

และองค์์กรต่างๆ ควรนำำ�ข้อมููลสััดส่่วนการใช้้เวลา 24 

ชั่่�วโมงตามกรอบ ICATUS 2016 ไปใช้้ในการออกแบบ

นโยบายส่่งเสริิมสุขุภาพที่่� “จำำ�เพาะเจาะจงตามเจนเนอ-

เรชัน” (generation-specific interventions) โดยเน้้นการ

ปรัับสมดุลพฤติกิรรมที่่�แตกต่่างกันั เช่่น การส่งเสริิมการ

นอนหลับอย่่างมีีคุณภาพในกลุ่่�ม Gen X ที่่�มีีเวลานอน

น้้อยที่่�สุดุ หรืือการลดพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�งในกลุ่่�ม Gen Z 

และ Gen Y ผ่่านการปรัับสภาพแวดล้้อมในที่่�ทำำ�งานให้้

เอื้้�อต่่อการขยัับร่่างกาย (active design) เช่่น การใช้้โต๊ะ๊

ทำำ�งานแบบยืืนหรืือการกำำ�หนดช่่วงเวลาพัักเบรก เพ่ื่�อลด

การนั่่�งติดิที่่�นานกว่่า 11 ชั่่�วโมงต่่อวััน นอกจากน้ี้�  สามารถ

ใช้้ผลการวิิจััยเป็็นฐานข้้อมููลในการสื่่�อสารความเสี่่�ยง 

เชิิงรุกุเพ่ื่�อให้้ประชากรวััยทำำ�งานตระหนักถึงึความสำำ�คััญ

ของการจัดสรรเวลาในทุุกมิติิ ิทั้้�งการพักผ่่อน การทำำ�งาน 

และการมีีกิิจกรรมทางกาย เพ่ื่�อลดความเสี่่�ยงการเกิิด 

โรคไม่่ติดิต่่อเรื้้�อรััง และยกระดัับคุุณภาพชีีวิตของแรงงาน

ในเขตเมืืองให้้ดีีขี้้�นอีีกด้้วย

กิิตติิกรรมประกาศ 
ขอขอบคุุณผู้้ �บริหารและเจ้้ าหน้้าท่ี่�ของหน่่วยงาน 

ภาครัฐัในกรุุงเทพมหานคร ท่ี่�ให้้ความร่่วมมืือและอำำ�นวย

ความสะดวกในการเก็บ็รวบรวมข้้ อมููล รวมทั้้�งบุุคลากร 

วัยัทำำ�งานทุกุท่่านท่ี่�สละเวลาในการเข้้ าร่่วมการศึึกษาและ

ให้้ข้้ อมููลอย่่างเต็็มใจ ขอขอบคุุณ ผศ.ดร.นุุชราภรณ์ ์ 

เก็บ็ข้้อมููลเพีียง 4 วัันจึึงอาจไม่่เพีียงพอที่่�จะสะท้้อน 

รููปแบบพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวในระยะยาวของ 

แต่่ละบุุคคลได้้

ประการที่่�สี่่� การวิเคราะห์์ข้้อมููลจากบัันทึกึกิิจกรรม

ของกลุ่่�มตัวอย่่าง อาจมีีข้อจำำ�กััดในด้้านความแม่่นยำำ� 

แม้้ว่่าผู้้�วิจััยจะมีกีารอธิบิายผู้้�เข้้าร่่วมให้้เข้้าใจวิิธีีการบันัทึกึ 

แต่่การจำำ�รายละเอีียดกิิจกรรมและการจัดหมวดหมู่่�

กิจิกรรมของแต่่ละบุุคคลอาจมีีความแตกต่่างกันั รวมถึงึ

อาจมีีการลืืมบัันทึกึหรืือบัันทึกึข้้อมููลไม่่ครบในบางช่่วง

เวลา ซ่ึ่�งอาจส่่งผลต่่อความถูกต้้องแม่่นยำำ�ของข้้อมููลที่่�ได้้ 

ข้อ้เสนอสำำ�หรับัการวิิจัยัต่่อไป

การวิจััยในอนาคตควรพิจารณาแนวทางดังัต่่อไปน้ี้�  

ประการแรก การใช้้ระยะเวลาในการเก็บ็ข้้อมููลที่่�

ยาวนานขึ้้�น เช่่น 7-14 วััน และควรเก็บ็ให้้ครอบคลุม

หลายช่่วงฤดููกาลเพ่ื่�อให้้เห็น็รูปูแบบพฤติกิรรม และความ

แปรปรวนตามช่วงเวลาที่่�แตกต่่างกันั 

ประการที่่�สอง ควรมีีการศึึกษากลุ่่�มตััวอย่่างให้้

ครอบคลุมประชากรในหลายพื้้�นที่่� และขยายกลุ่่�มอาชีีพ

ให้้มีีความหลากหลายมากขึ้้�น 

ประการที่่�สาม ควรมีีการเก็บ็ข้้อมููลให้้ครอบคลุม

ปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อพฤติิกรรมการเคลื่�อนไหว เช่่น 

ลัักษณะงานที่่�แตกต่่างกันั สภาพแวดล้้อมการทำำ�งาน และ

นโยบายของหน่วยงาน 

ประการสุดุท้้าย ควรมีีการติิดตามกิิจกรรมในระยะ

ยาว เพ่ื่�อให้้เห็น็แนวโน้้มการเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรมการ

เคลื่�อนไหวของประชากรวััยทำำ�งานตามช่วงเวลาต่่างๆ  ซ่ึ่�ง

จะช่่วยให้้เข้้าใจพฤติิกรรมของคนทำำ�งานได้้อย่่างชััดเจน

และสามารถนำำ�ไปวางแผนการแก้้ปััญหาได้้จริิง 

สรุป

งานวิิจััยน้ี้�มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อวิิเคราะห์์ความแตกต่่าง

ของพฤติกิรรมการเคลื่�อนไหวตลอด 24 ชั่่�วโมง ในกลุ่่�ม

ประชากรวััยทำำ�งานจำำ�แนกตามเจนเนอเรชันและกลุ่่�มอายุุ 

โดยใช้้กรอบแนวคิิด ICATUS 2016 ซ่ึ่�งครอบคลุม

พฤติิกรรมการเคลื่�อนไหวหลัก 3 ด้้าน ได้้แก่่ การนอน
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เลี้้�ยงรื่่ �นรมย์ ์หัวัหน้้าโครงการฯ ท่ี่�สนับัสนุุนให้้ผู้้ �วิจิัยัจัดัทำำ�

บทความและให้้ข้้ อเสนอแนะตลอดกระบวนการจนสำำ�เร็จ็ 

นอกจากนี้้�  ขอขอบคุณุทีีมงานวิจิัยัภาคสนาม ผู้้ �ช่ว่ย-

วิิจัยั และผู้้ �เก่ี่ �ยวข้้ องทุุกท่่านท่ี่�มีีส่่วนสนัับสนุุนในการ

ดำำ�เนิินงานวิจิัยัครั้้�งนี้้� ให้้สำำ�เร็จ็ลุลุ่่วง
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Abstract:		  This study aimed to analyze differences in 24-hour movement behaviors among working-age  

populations across different generations in Bangkok Metropolitan Area, examined through the  

International Classification of Activities for Time-Use Statistics (ICATUS 2016) framework. The  

analysis encompassed three primary movement behavior dimensions: sleep, sedentary behavior, and 

physical activity. The sample consisted of 218 working-age individuals who completed time-use  

diaries recording activities every 10 minutes for 4 consecutive working days. Data were analyzed using  

descriptive statistics, one-way ANOVA, and T-test for between-group comparisons. The results  

revealed that sedentary behavior consumed the highest proportion of daily time, averaging 11.10 hours 

per day (46.2%), followed by sleep at 8.08 hours (33.8%). Moderate-to-vigorous physical activity  

(MVPA) averaged 0.92 hours (3.8%), which — when calculated based on the 4-day observation  

period — exceeds the daily average derived from the World Health Organization recommendations (150 

minutes/week). However, it should be noted that this average reflected data collected over 4 specific  

recorded days rather than a full calendar week. Statistically significant intergenerational differences 

in behavioral patterns were observed, with Generation X exhibiting the shortest sleep duration. These  

disparities underscore an imbalance in daily time allocation, suggesting that health policies and interventions  

should be generation-specific to effectively promote sustainable health behaviors among urban workers.
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