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บทคัดย่อ 
การวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวางนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาวิถีการด าเนินชีวิตสมัยใหม่            

ของนักศึกษาในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ นักศึกษาที่
ก าลังศึกษาในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามจากกลุม่
ตัวอย่าง 395 คน  ใช้วิธีการสุ่มแบบหลายขั้นตอน 2 ครั้ง ตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน และทดสอบ 
ค่าความเที่ยงของเครื่องมือ ได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของคอนบาช เท่ากับ 0.92 น าข้อมูลมาวิเคราะห์         
ด้วยโปรแกรมการวิเคราะห์ข้อมูลส าเร็จรูป แจกแจงข้อมูลด้วยค่าสถิติ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ค่ามัธยฐาน ค่าสูงสุด ค่าต่ าสุด  

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีดัชนีมวลกายอยู่ในระดับน้ าหนักเกินร้อยละ 10.63 ส่วนใหญ่        
เป็นเพศหญิงร้อยละ 85.57 อายุเฉลี่ย 20.28ปี (S.D.=1.71) ส่วนใหญ่สังกัดหลักสูตรสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต 
สาขาสาธารณสุขชุมชน ร้อยละ 35.44 รายได้ของครอบครัวต่อเดือนส่วนใหญอ่ยู่ระหว่าง 10,000-20,000 บาท
ต่อเดือน (ร้อยละ 56.71) กลุ่มตัวอย่างกู้ยืมเงินเพื่อการศึกษา ร้อยละ 45.57 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่มี    โรค
ประจ าตัว ร้อยละ 92.15 พฤติกรรมการบริโภคอาหารสมัยที่มีความถี่ของการบริโภคต้ังแต่ 3 วันขึ้นไปในหนึ่ง
สัปดาห์ มากที่สุด ประเภทอาหาร คือ การรับประทานเนื้อย่างเกาหลี ร้อยละ 47.85  ส่วนการใช้อินเตอร์เน็ต
และสื่อสังคมออนไลน์ พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติ 3-7 วันขึ้นไปในหนึ่งสัปดาห์สูงสุด คือ        ใช้สื่อสังคม
ออนไลน์(ไลน์ เฟซบู๊ค อินสตราแกรม,แชท) ร้อยละ 92.65 ด้านข้อมูลกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกาย
พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีการมีความถี่ของการปฏิบัติต้ังแต่ 3 วันขึ้นไปในหนึ่งสัปดาห์สูงสุดคือ คือ ซัก รีด
เสื้อผ้า ร้อยละ 82.02 และข้อมูลการพักผ่อน และนันทนาการพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความถี่ของการ
ปฏิบัติต้ังแต่ 3 วันขึ้นไปในหนึ่งสัปดาห์สูงสุด คือ ดูหนังฟังเพลงผ่านอินเตอร์เน็ต ร้อยละ 76 

ข้อเสนอแนะ ควรมีการส่งเสริมพฤติกรรมวิถีชีวิตสมัยใหม่ที่ถูกต้องให้กับนักศึกษา เช่น การไม่ด่ืม
เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์เพื่อคลายเครียด การลดการใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อความบันเทิง เป็นต้น 
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Abstract 
This descriptive research aimed to study modern lifestyle among  students  in 

Sirindhorn College of Public Health, Khon Kaen province. The total of 395 students was 
two multistage randomly selected to response to a structured questionnaire that was 
validated by 3 experts and had a high reliability (Cronbach’s alpha coefficient = 0.92). 
The data was analyzed by analysis programs to acquire percentage, mean and standard 
deviation.  

The finding revealed that the samples have over nutrition was 10.63 and most of 
the samples were female (85.57%). The average age was 20.28 years (S.D. 1.71). The 
family income was 10,000-20,000 baht per month. Half of them loans for education 
45.57%. Most of them don’t have congenital disease (92.15%). Modern dietary behaviors 
that have the frequency of consuming more than 3  days in a week was Korean BBQ 
(47.85%). Usage of the internet and social media was 3-7 days/week and using social 
media (Line Facebook, Instagram, Chat) (92.65%). Regarding physical activity and exercise, 
it was found that most of the participants had the frequency of practice from 3 days or 
more in one week was laundry (82.02%). Leisure information and recreation found that 
most of the participants had the frequency of practice from 3 days or more in a week 
was watching movies and listening to music on the internet (76.71%).  

It was recommended that there should be promoting modern lifestyle behaviors 
for students, such as not drinking alcohol to relieve stress, reducing the use of social 
media and entertainment, etc. 
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บทน า   
วัยรุ่นไทยในปัจจุบันมีวิถีการด าเนิน

ชีวิตที่แตกต่า งไปจากในอ ดีต เช่น การ
รับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ด การเล่นเกม
คอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ๆ มากกว่าการ
ออกไปเล่นในที่กลางแจ้ง และการใช้ลิฟท์แทน
การเดินขึ้นลงบันได เป็นต้น1 ซึ่งเป็นผลมาจาก
การ เปลี่ ย นแปลงอย่ า ง รวด เ ร็ วทั้ ง ด้ า น
เศรษฐกิจสังคม วิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีใหม่ๆ 
และการเลียนแบบวัฒนธรรมของประเทศ
ตะวันตก รวมทั้ งความไม่ สมดุลระหว่าง
ปริมาณแคลอร่ีที่ได้รับและปริมาณแคลอร่ีที่ใช้
ไปส าหรับการเจริญเติบโต กระบวนการเผา
ผลาญอาหารที่ เกิดขึ้นในร่างกายและการ
เคลื่อนไหวออกแรง ท าให้มีความเสี่ยงต่อ
ปัญหาสุขภาพจึงส่งผลให้เกิดโรควิถีชีวิต ภาวะ
น้ าหนักเกินและโรคอ้วน2 
 ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  ( Over 
nutrition) เป็นสภาวะของร่างกายที่ ไ ด้ รับ
อาหารหรือสารอาหารบางอย่างเกินกว่าที่
ร่างกายต้องการเกิดการสะสมพลังงานหรือ
การบริโภคที่ไม่สมดุล ปลอดภัย ขาดการออก
ก าลังกายและมีภาวะเครียดสะสมจนส่งผลต่อ
สุขภาพ น าไปสู่ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจขาดเลือด โรคอัมพฤกษ์ อัมพาต เป็น
ต้น3 จากการรายงานการส ารวจสุขภาพ
ประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย คร้ังที่ 5 
(พ.ศ.2557) พบว่าความชุกของภาวะอ้วน 
(BMI ≥25 kg/m2) ในประชากรไทยอายุ 15 
ปีขึ้นไปมีร้อยละ 37.5 (ชายร้อยละ 32.9 และ
หญิงร้อยละ 41.8) ความชุกของภาวะอ้วนลง
พุง (รอบเอว ≥90 ซม. ในชาย และ ≥80 ซม. 
ในหญิง) มีร้อยละ 26.0 ในผู้ชาย และร้อยละ 
51.3 ในผู้หญิง เมื่อเปรียบเทียบกับผลการ
ส ารวจฯ คร้ังที่ 44 เมื่อปี 2552 ความชุกของ

ภาวะอ้ วน (BMI ≥25 กก . /ตร . เมตร )  มี
แนวโน้มสูงขึ้นอย่างชัดเจน โดยเฉพาะใน
ผู้หญิงความชุกเพิ่มจากร้อยละ 40.7 ในปี  
2552 เป็นร้อยละ 41.8 ในปี 2557 ส่วนใน
ผู้ชายเพิ่มจากร้อยละ 28.4 เป็นร้อยละ 32.9 
ในการส ารวจปัจจุบันภาวะอ้วนลงพุงมีความ
ชุกเพิ่มขึ้นเช่นกัน ในผู้หญิงร้อยละ 45 และ
ผู้ชายร้อยละ 18.6 ในปี 2552 เพิ่มเป็นร้อย
ละ 51.3 และ 26.0 ในปี 2557 ตามล าดับ5 

วิทยาลัยการสาธารณสุขสิ รินธ ร 
จังหวัดขอนแก่น เป็นสถาบันการศึกษาที่มี
นักศึกษาอยู่ ในช่วงของวัย รุ่น ซึ่ งมีภาวะ
โภชนาการเกินเหมือนกับสถาบันการศึกษา
อื่น เช่น พฤติกรรมการด าเนินชีวิตและการ
บริโภคของทีนเอจ กรณีศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏสวนสุ นันทา 6 พฤ ติกรรมการใช้
โทร ศัพท์ สมา ร์ท โฟนของวั ย รุ่นไทยที่มี
ผลกระทบด้านลบต่อตนเองและสั งคม 7 
รูปแบบการด าเนินชีวิตและแรงจูงใจที่ส่งผล
ต่อการตัดสินใจใช้บริการสถานที่ออกก าลัง
กายของกลุ่มผู้บริโภคที่เคยใช้บริการสถานที
ออกก าลังกายในเขตกรุงเทพมหานคร8 ซึ่งวิถี
ก า รด า เ นินชี วิ ตของวั ย รุ่นวิ ทย าลั ยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่นไม่ไ ด้มี
ความแตกต่างไปจากสถาบันการศึกษาอื่น 
ดังน้ันผู้วิ จัยจึงต้องการศึกษาวิถีการด าเนิน
ชีวิตสมัยใหม่ เพื่อน าข้อมูลวิถีการด าเนินชีวิต
สมัยใหม่นักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิ
รินธร จังหวัดขอนแก่นไปใช้ได้อย่างถูกต้อง 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพื่อศึกษาวิถีการด าเนินชีวิตสมัยใหม่
นักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิ รินธร 
จังหวัดขอนแก่น 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
 เป็ นการวิ จั ย เชิ งพร รณ น า แ บ บ
ภาคตัดขวาง (Cross-sectional descriptive 
study)  
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ
นัก ศึกษาที่ ก า ลั ง ศึกษา ในวิทย าลั ย การ
สาธารณสุขสิ รินธ ร จังหวัดขอนแก่น  ปี
การศึกษา 2561 จ านวน 568 คน  การสุ่ม
แบบหลายขั้นตอน 2 คร้ัง (Two multi-stage 
random sampling) โดยสุ่มตัวอย่างจากใน
แ ต่ ล ะ ห ลั ก สู ต ร ( Stratified random 
sampling) ค านวณตัวอย่า งตามสั ดส่ ว น
ประชากรในแต่ละหลักสูตรจนครบ 395 คน 
 
สถิติท่ีใช้ในการวิจัย 

 ผู้ วิ จัยน าข้อมูลที่ ไ ด้มาวิ เคราะห์
ข้ อมู ล โดย ใช้ โปรแกรมคอมพิ ว เตอ ร์มา
ประมวลและวิเคราะห์ทางสถิติ น าเสนอด้วย
การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย (Mean) 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ค่าสูงสุด 
(Maximum) ค่าต่ าสุด (Minimum) 
 
 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
ผู้ วิ จั ย ไ ด้การ รับรองการวิ จั ย จาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิ รินธร จังหวัด
ขอนแก่น เลขที่ HE 612007 
 
ผลการวิจัย 
         ข้อมูลส่วนบุคล 
 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วน
ใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 85.57 มีอายุเฉลี่ย 
20.28 ปี  อายุสูงสุด 38 ปี ต่ าสุด 18 ปี ส่วน
ใหญ่ศึกษาอยู่หลักสูตรสาธารณสุขศาสตร
บัณฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน ร้อยละ 
35.44 เป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 2 ร้อยละ 39.75 
มีรายได้ของครอบครัวต่อเดือนส่วนใหญ่อยู่
ระหว่าง 10,000-20,000 บาทต่อเดือน ร้อย
ละ56.71(Median=20,000, IQR=20,000) 
ส่วนใหญ่ไ ด้ รับค่าใช้ จ่ายจากครอบครัว 
มากกว่าหรือเท่ากับ 5,999 บาท ร้อยละ 
4 8 . 8 6  ( Median =6,000, IQR=4,000) 
รายจ่ายในชีวิตประจ าวันต่อเดือน มากกว่า
หรือเท่ากับ 5,000 บาท ร้อยละ 55.44 
(Median=5,000, IQR=3,000) และพบว่า
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตัว ร้อย
ละ 92.15 ตามล าดับ (ดังตารางที่ 1) 

ตารางท่ี 1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล (n = 395) 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
     ชาย 57 14.43 
     หญิง 338 85.57 
อายุ (ปี)   
   ≤19 119 30.00 
   20 141 35.00 
   21 83 21.00 
   ≥22  52 14.00 
Mean =20.28, SD = 1.71 Median = 20 Min = 18, Max =38 



วารสารวิทยาศาสตร์สุขภาพและการสาธารณสุขชุมชน      - 54 -    ปีที่ 2 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม – ธันวาคม 2562 

Journal of Health Science and Community Public Health         Vol.2 No 2, July – December 2019 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 
สังกัดหลักสูตร   
   สาธารณสุขศาสตรบัณฑิต สาขาสาธารณสุขชุมชน       140 35.44 
   สาธารณสุขศาสตรบัณฑิต สาขาทันตสาธารณสุข 135 34.18 
   ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง สาขาเทคนิคเภสัชกรรม      64 16.20 
   ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูงสาขาปฏิบัติการฉุกเฉินทางการแพทย์       56 14.18 
ช้ันปี   
   1 147 37.22 
   2 157 39.74 
   3 85 21.52 
   4 6 1.52 
รายได้ของครอบครัวต่อเดือน(บาท)   
   <10,000  44 11.14 
   10,000-19,999  224 56.71 
   20,000-30,000  47 11.90 
   ≥ 30,001     80 20.25 
Mean=25,463.88,SD=22,670.35Median=20,000,Min=3000,Max=200,000 (IQR=20,000) 

ค่าใช้จ่ายท่ีได้รับจากครอบครัว(บาทเดือน)     
   ≤5,999  193 48.86 
   6,000-10,000  170 43.04 

   ≥10,001 32 8.10 
Mean =6,953.42 SD=5,068.95 Median =6,000 Min=1,000, Max =50,000 

โรคประจ าตัว   
   ไม่มี 364 2.53 
   มี 31 6.08 

      ข้อมูลวิถีการด าเนินชีวิตสมัยใหม่ของ
นักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิ รินธร 
จังหวัดขอนแก่น 

         ข้อมูลด้านนิสัยการบริโภคอาหาร
สมัยใหม่ 

        ผลการวิเคราะห์ข้อมูลนิสัยการบริโภค
อาหารสมัยใหม่ของกลุ่มตัวอย่างพบว่า การ
บริโภคอาหารสมัยที่มีความถี่ของการบริโภค
ต้ังแต่ 3 วันขึ้นไปในหน่ึงสัปดาห์ มากที่สุด 
ประเภทอาหาร คือ การรับประทานเน้ือย่าง
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เกาหลี ร้อยละ 47.85  รองลงมาเป็น การ
รับประทานไก่ทอด ร้อยละ 42.53 และการ
รับประทานบุฟเฟต์ ร้อยละ 33.92 ประเภท
ขนมหวาน คือ การรับประทานไอศครีม     
ร้อยละ 46.58 การรับประทานซ๊อกโกเล็ต 

ร้อยละ 37.47 และการรับประทานเบเกอร่ี 
ร้อยละ 29.36 ประเภทเคร่ืองด่ืม ได้แก่ การ
ด่ืมน้ าหวาน ร้อยละ 50.63 รองลงมาเป็นการ
ด่ืมน้ าอัดลม ร้อยละ 42.27 และเป็นการด่ืม    
น้ าชา ร้อยละ 28.10 (ดังตารางที่ 2) 

 
ตารางท่ี 2 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามการปฏิบัติของนิสัยการบริโภคอาหาร

สมัยใหม่ (n=395) 
ข้อท่ี กิจกรรม/การปฏิบัติ ความถ่ีในการปฏิบัติในหนึ่งสัปดาห์(จ านวน ร้อยละ) 

ไม่เคย 1-2 วัน 3-4 วัน 5-6 วัน ทุกวัน 
1 พาสต้า 314 

(79.49) 
51 

(12.91) 
25 

(6.33) 
3 

(0.76) 
2 

(0.51) 
2 พิซซ่า 290 

(73.42) 
74 

(18.73) 
25 

(6.33) 
5 

(1.27) 
1 

(0.25) 
3 แฮมเบอเกอร์ 284 

(71.90) 
80 

(20.25) 
24 

(6.08) 
5 

(1.27) 
2 

(0.51) 
4 สเต๊ก 260 

(65.82) 
91 

(23.04) 
35 

(8.86) 
7 

(1.77) 
2 

(0.51) 
5 เน้ือย่างเกาหลี 86 

(21.77) 
120 

(30.38) 
104 

(26.33) 
57 

(14.43) 
28 

(7.09) 
6 ไก่ทอด 79 

(20.00) 
148 

(37.47) 
101 

(25.57) 
54 

(13.67) 
13 

(3.29) 
7 มันฝร่ังทอด 180 

(45.57) 
121 

(30.63) 
66 

(16.71) 
25 

(6.33) 
3 

(0.76) 
8 ซูช ิหรือ อาหารญี่ปุ่น 150 

(37.97) 
145 

(36.71) 
64 

(16.20) 
27 

(6.84) 
9 

(2.28) 
9 บุพเฟ่ต์ 130 

(32.91) 
131 

(33.16) 
76 

(19.24) 
45 

(11.39) 
13 

(3.29) 
10 ไอศกรีม 83 

(21.01) 
128 

(32.41) 
99 

(25.06) 
62 

(15.70) 
23 

(5.82) 
11 เค้ก 167 

(42.28) 
124 

(31.39) 
70 

(17.72) 
28 

(7.09) 
6 

(1.52) 
12 เบเกอรี่ 150 

(37.97) 
129 

(32.66) 
80 

(20.25) 
30 

(7.59) 
6 

(1.52) 
13 ชอ็คโกเเล็ต 127 

(32.15) 
120 

(30.38) 
78 

(19.75) 
52 

(13.16) 
18 

(4.56) 
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ข้อท่ี กิจกรรม/การปฏิบัติ ความถ่ีในการปฏิบัติในหนึ่งสัปดาห์(จ านวน ร้อยละ) 
ไม่เคย 1-2 วัน 3-4 วัน 5-6 วัน ทุกวัน 

14 กาแฟ 250 
(63.29) 

73 
(18.48) 

39 
(9.87) 

24 
(6.08) 

9 
(2.28) 

15 ชา 191 
(48.35) 

93 
(23.54) 

61 
(15.44) 

37 
(9.37) 

13 
(3.29) 

16 น้ าหวาน 87 
(22.03) 

108 
(27.34) 

113 
(28.61) 

64 
(16.20) 

23 
(5.82) 

17 น้ าอัดลม 111 
(28.10) 

117 
(29.62) 

96 
(24.30) 

39 
(9.87) 

32 
(8.10) 

18 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 249 
(63.04) 

82 
(20.76) 

43 
(10.89) 

14 
(3.54) 

7 
(1.77) 

19 เคร่ืองด่ืมชูก าลัง 333 
(84.30) 

42 
(10.63) 

17 
(4.30) 

3 
(0.76) 

0 
(0.00) 

20 อาหารเสริม เช่น ซุปไก่
สกัด 

274 
(69.37) 

70 
(17.72) 

29 
(7.34) 

12 
(3.04) 

10 
(2.53) 

ข้อมูลด้านการใช้อินเตอร์เน็ตและสื่อสังคม
ออนไลน์รายข้อ 
        ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ด้านการใช้
อินเตอร์เน็ตและสื่อสังคมออนไลน์ พบว่า
กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติ 3-7 วันขึ้นไปใน
หน่ึงสัปดาห์สูงสุด คือ  ใช้สื่อสังคมออนไลน์

(ไลน์ เฟซบู๊ค อินสตราแกรม,แชท) ร้อยละ 
92.65 รองลงมาเป็น ใช้สื่อสังคมออนไลน์
เพื่อความบันเทิง  เช่น ดูหนัง/ฟัง เพลง 
มากกว่าหน่ึงชั่วโมงต่อคร้ัง ร้อยละ 91.64 
และใช้อินเตอร์เ น็ตในการสืบค้นข้อมู ล
วิชาการ ร้อยละ 87.09 (ดังตารางที่ 3)
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ตารางท่ี 3 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามการปฏิบัติการใช้อินเตอร์เน็ตและสื่อ
สังคมออนไลน์ (n=395) 

ข้อท่ี กิจกรรม/การปฏิบัติ ความถ่ีในการปฏิบัติในหนึ่งสัปดาห์(ร้อยละ) 

ไม่เคย 1-2 วัน 3-4 วัน 5-6 วัน ทุกวัน 

1 ใช้ในการสืบค้นข้อมูลวิชาการ 11 
(2.78) 

40 
(10.13) 

98 
(24.81) 

107 
(27.09) 

139 
(35.19) 

2 ใช้ในการเรียนหลักสูตรออนไลน์ 53 
(13.42) 

67 
(16.96) 

116 
(29.37) 

71 
(17.97) 

88 
(22.28) 

3 ใช้สื่อสังคมออนไลน์(ไลน์ เฟซบุ๊ค 
อินสตราแกรม,แชท) 

14 
(3.54) 

15 
(3.80) 

48 
(12.15) 

61 
(15.44) 

257 
(65.06) 

4 ใช้สื่อสังคมออนไลน์ในการซื้อ 
ขายสินค้าออนไลน์ 

90 
(22.78) 

63 
(15.95) 

108 
(27.34) 

55 
(13.92) 

79 
(20.00) 

5 ใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อความ
บันเทิง เช่น ดูหนัง/ฟังเพลง 
มากกว่าหน่ึงชั่วโมงต่อคร้ัง 

7 
(1.77) 

26 
(6.58) 

73 
(18.48) 

71 
(17.97) 

218 
(55.19) 

6 ใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อ เล่นเกมส์
มากกว่าหน่ึงชั่วโมงต่อคร้ัง 

85 
(21.52) 

67 
(16.96) 

88 
(22.28) 

46 
(11.65) 

109 
(27.59) 

7 ใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อส่ง
เอกสารในรูปไฟล์ต่างๆ 

19 
(4.81) 

46 
(11.65) 

114 
(28.86) 

97 
(24.56) 

119 
(30.13) 

8 ใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อโพสต์รูป
ภาพ แชร์กิจกรรมต่างๆของ
ตนเอง 

33 
(8.35) 

70 
(17.72) 

109 
(27.59) 

73 
(18.48) 

110 
(27.85) 

9 ใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อเล่นพนัน
ออนไลน์ 

298 
(75.44) 

24 
(6.08) 

34 
(8.61) 

12 
(3.04) 

27 
(6.84) 

10 คุยโทรศัพท์มากกว่าคร่ึงชั่วโมงต่อ
คร้ัง 

157 
(39.75) 

99 
(25.06) 

73 
(18.48) 

22 
(5.57) 

44 
(11.14) 

ข้อมูลกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกาย 
        ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกิจกรรมทางกาย
และการออกก าลังกายพบว่า กลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่มีการมีความถี่ของการปฏิบัติต้ังแต่ 
3 วันขึ้นไปในหน่ึงสัปดาห์สูงสุดคือ คือ ซัก รีด

เสื้อผ้า ร้อยละ 82.02 รองลงมาเป็นท างาน
บ้าน เช่น ท าความสะอาดห้องน้ า ห้องนอน 
ร้อยละ 81.02 และเดินทางไปเรียนหรือที่ต่าง 
ๆ ด้วยรถมอเตอร์ไซด์ ร้อยละ 75.95  
(ดังตารางที่ 4)
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ตารางท่ี 4 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการออก
ก าลังกายรายข้อ (n=395) 

 
ข้อท่ี กิจกรรม/การปฏิบัติ ความถ่ีในการปฏิบัติในหนึ่งสัปดาห์ (ร้อยละ) 

ไม่เคย 1-2 วัน 3-4 วัน 5-6 วัน ทุกวัน 

1 ออกก าลังกายในโรงยิม 238 
(60.25) 

88 
(22.28) 

40 
(10.13) 

18 
(4.56) 

1 
1(2.78) 

2 วิ่งจ๊อกกิ้ง 161 
(40.76) 

101 
(25.57) 

89 
(22.53) 

28 
(7.09) 

16 
(4.05) 

3 เล่นกีฬากลางแจ้ง 195 
(49.37) 

98 
(24.81) 

62 
(15.70) 

28 
(7.09) 

12 
(3.04) 

4 ออกก าลังกาย โดยการปั่น
จักรยาน หรือปั่นจักรยานไป
ยังที่ต่างๆ 

229 
(57.97) 

92 
(23.39) 

53 
(13.42) 

11 
(2.78) 

10 
(2.53) 

5 เดินทางไปเรียนหรือที่ต่างๆ
ด้วยรถมอเตอร์ไซด์ 

58 
(14.28) 

37 
(9.37) 

44 
(11.14) 

29 
(7.34) 

227 
(57.47) 

6 เดินทางไปเรียนหรือสถานที่
ต่างๆด้วยรถประจ าทางหรือ
รถสาธารณะ 

220 
(55.70) 

87 
(22.03) 

55 
(13.92) 

16 
(4.05) 

17 
(4.30) 

7 เดินทางไปเรียนหรือสถานที่
ต่างๆด้วยรถยนต์ส่วนตัว 

253 
(64.05) 

57 
(14.43) 

45 
(11.39) 

9 
(2.28) 

31 
(7.85) 

8 เดินไปยังที่ต่างๆที่ใช้เวลาไม่
น้อยกว่า 10 นาที 

96 
(24.30) 

121 
(30.63) 

101 
(25.57) 

47 
(11.90) 

30 
(7.59) 

9 ท างานบ้าน เช่น ท าความ
สะอาดห้องน้ า ห้องนอน 

28 
(7.09) 

47 
(11.90) 

120 
(30.38) 

84 
(21.27) 

116 
(29.37) 

10 ซัก รีดเสื้อผ้า 32 
(8.10) 

39 
(9.87) 

86 
(21.77) 

85 
(21.52) 

153 
(38.73) 

ข้อมูลการพักผ่อน และนันทนาการ 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการพักผ่อน 
และนันทนาการพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
มีความถี่ของการปฏิบัติต้ังแต่ 3 วันขึ้นไปใน
หน่ึงสัปดาห์สูงสุด คือ ดูหนังฟังเพลงผ่าน

อินเตอร์เน็ต ร้อยละ 76.71 รองลงมาเป็นต่ืน
นอนก่อน 07.00 น. (ดังตารางที่ 5) 
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ตารางท่ี 5  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามการปฏิบัติด้านการพักผ่อนและ

นันทนาการ  รายข้อ (n=395) 
ข้อท่ี กิจกรรม/การปฏิบัติ ความถ่ีในการปฏิบัติในหนึ่งสัปดาห์(ร้อยละ) 

ไม่เคย 1-2 วัน 3-4 วัน 5-6 วัน ทุกวัน 

1 เข้านอนก่อน 22.00 น. 169 
(42.78) 

118 
(29.87) 

69 
(17.47) 

22 
(5.57) 

17 
(4.30) 

2 ต่ืนนอนก่อน 07.00 น. 73 
(18.48) 

78 
(19.75) 

91 
(23.04) 

67 
(16.96) 

86 
(21.77) 

3 นอน 7-8 ชั่วโมงต่อคืน 91 
(23.04) 

110 
(27.85) 

114 
(28.86) 

47 
(11.90) 

33 
(8.35) 

4 ดูหนังในโรงภาพยนตร์   156 
(39.49) 

99 
(25.06) 

89 
(22.53) 

25 
(6.33) 

26 
(6.58) 

5 ดูหนัง ฟังเพลงผ่าน
อินเตอร์เน็ต 

16 
(4.05) 

25 
(4.05) 

76 
(6.33) 

80 
(20.25) 

198 
(50.13) 

6 ดูคอนเสิร์ต/การแสดง
ดนตรี 

162 
(41.01) 

83 
(21.01) 

76 
(19.24) 

33 
(8.35) 

41 
(10.38) 

7 เดินซื้อของตาม
ห้างสรรพสินค้า 

72 
(18.23) 

118 
(29.87) 

112 
(28.35) 

56 
(14.18) 

37 
(9.37) 

8 เที่ยวสถานบันเทิง 248 
(62.78) 

61 
(15.44) 

53 
(13.42) 

20 
(5.06) 

13 
(3.29) 

9 เที่ยวตามแหล่งท่องเที่ยว
ธรรมชาติ 

116 
(29.37) 

114 
(28.86) 

104 
(26.33) 

37 
(9.37) 

24 
(6.08) 

10 อ่านหนังสือ 56 
(14.18) 

131 
(33.16) 

140 
(35.44) 

45 
(11.39) 

23 
(5.82) 
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การอภิปรายผล 

จากการศึกษาวิถีการด า เ นินชี วิ ต
สมัยใหม่ของนักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุข
สิรินธร จังหวัดขอนแก่น พบว่า ข้อมูลด้านการ
บริโภคอาหารสมัยใหม่ โดยพบว่ากลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่มีการบริโภคอาหารสมัยใหม่อยู่ใน
ระดับน้อย กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีการบริโภค
อาหารสมัยใหม่ ที่มีความถี่ของการบริโภค
อาหารต้ังแต่ 3 วันขึ้นไปในหน่ึงสัปดาห์มาก
ที่สุดคือ การรับประทานเน้ือย่างเกาหลี ซึ่ง
สอดคล้องกับการศึกษาของ จิรวรรณ และธวัช
ชัย 25579 ได้ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการใช้
บริการร้านหมูกระทะบุฟเฟ่ต์ ในอ าเภอเมือง
จังหวัดเชียงใหม่ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
เป็นเพศหญิง  เป็นกลุ่มนักเรียนนักศึกษา และ
มีการศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี รองลงมา
เป็ น  การ รับประทานไก่ทอด และการ
รับประทานบุฟเฟต์ ประเภทขนมหวาน คือ 
การรับประทานไอศกรีม การรับประทานซ๊อก
โกเล็ต และการรับประทานเบเกอร่ี ประเภท
เคร่ืองด่ืม ได้แก่ การด่ืมน้ าหวาน รองลงมาเป็น
การด่ืมน้ าอัดลม และเป็นการด่ืมน้ าชา และยัง
พบว่ามี นักศึกษาที่ยังบริโภค เคร่ืองด่ืมที่มี
ส่วนผสมของแอลกอฮอล์ เช่น เบียร์, ไวน์ ทั้งน้ี
เป็นเพราะเป็นอาหารประเภทที่สามารถ
รับประทานได้ง่าย สะดวกสบายต่อผู้บริโภค 
และจากการส า รวจบว่ า ในอ า เภอ เมือง
ขอนแก่นมีร้านชาบู เน้ือย่างเกาหลี ประมาณ
เกือบถึง 30 ร้าน รวมทั้งด้านผลิตภัณฑ์ ด้าน
ราคา ด้านท าเลที่ ต้ัง  ด้านบริการ ด้านการ
ส่งเสริมการตลาดต่าง ๆ จึงส่งผลให้ผู้บริโภคมี

ความคิดเห็นต่อการบริโภคอาหารสมัยใหม่
บ่อยมากขึ้น  
 ข้อมูลด้านการใช้อินเตอร์เน็ตและสื่อ
สังคมออนไลน์ โดยพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วน
ใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ท าให้ทราบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่มีการใช้อินเตอร์เน็ตและสื่อ
สังคมออนไลน์มีการปฏิบัติ 3-7 วันขึ้นไปใน
หน่ึงสัปดาห์สู งสุด ไ ด้แก่  การใช้สื่อสั งคม
ออนไลน์(ไลน์ เฟซบู๊ค อินสตราแกรม,แชท) 
การใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อความบันเทิง เช่น 
ดูหนัง/ฟังเพลง มากกว่าหน่ึงชั่วโมงต่อคร้ัง 
และการใช้อินเตอร์เน็ตในการสืบค้นข้อมูล
วิชาการ เพราะในยุคปัจจุบันเป็นยุคของ
เทคโนโลยีไม่ว่าจะท าอะไรคนส่วนใหญ่ก็มักจะ
พึ่งพาการใช้อินเตอร์เน็ตและสื่อสังคมออนไลน์ 
เพื่ อการสื่ อส าร  เพื่ อความบัน เทิ ง  เพื่ อ
การศึกษา เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา
ของอ รุณ รัต น์  ศ รีชู ศิลป์  2554 10 พบว่า 
พฤติกรรมการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ของ
นักศึกษาปริญญาบัณฑิต คณะครุศาสตร์ศึกษา
ศาตร์ ในมหาวิทยาลัยของรัฐ มีการใช้งานด้าน
การสื่อสารมากที่สุด และพบว่ามีการใช้
ประโยชน์ในแอฟพลิเคชั่นต่างๆบนเครือข่าย
สังคมออนไลน์อยู่ในระดับมาก 
 ข้อมูลด้านกิจกรรมทางกายและการ
ออกก าลังกาย  โดยพบว่า ส่ วนใหญ่กลุ่ ม
ตัวอย่างมีระดับกิจกรรมทางกายและการออก
ก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งสอดคล้อง
กับการศึกษาของฌัชสกร  คงชีวสกุล และ
คณะ(2557)11 จากการวิจัยพบว่า  นักศึกษามี
การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง ท าให้ทราบว่า
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีการมีความถี่ของการ
ปฏิบัติต้ังแต่ 3 วันขึ้นไปในหน่ึงสัปดาห์สูงสุด
คือ คือ การซัก รีดเสื้อผ้า รองลงมาเป็นการ
ท างานบ้าน เช่น ท าความสะอาดห้องน้ า  
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ห้องนอน และการเดินทางไปเรียนหรือที่ ต่างๆ
ด้วยรถมอเตอร์ไซด์ เพราะการซักผ้า การรรีด
เสื้อผ้า การท าความสะอาดบ้านหรือสถานที่
พัก เป็นการออกก าลังกายที่ท าได้ง่าย สะดวก 
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของฌัชสกร  คงชีวส
กุล และคณะ2557 11 จากการวิ จัยพบว่า  
นักศึกษามีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง 
 ข้อมูลระดับการปฏิบัติในการพักผ่อน
และนันทนาการ โดยพบว่าส่วนใหญ่กลุ่ม
ตัวอย่างมีระดับการพักผ่อน และนันทนาการ
อยู่ในระดับปานกลาง ท าให้ทราบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่มีความถี่ของการปฏิบัติต้ังแต่ 
3 วันขึ้นไปในหน่ึงสัปดาห์สูงสุด คือ การดูหนัง
ฟังเพลงผ่านอินเตอร์เน็ต รองลงมาเป็นการต่ืน
นอนก่อน 07.00 น. และการอ่านหนังสือ ซึ่ง
สอดคล้องกับวิ จัยของชเนตตี สยนานนท์  
255512 ที่ได้ศึกษาพฤติกรรมและปัญหาการใช้
อินเตอร์เน็ตของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา
พบว่านักศึกษาปริญญาตรี ในด้านความบันเทิง
มีพฤติกรรมการใช้อินเตอร์เน็ต โดยรวมใน
ระดับมาก เพราะสามารถค้นหาข้อมูลต่าง ๆ 
ได้ ไม่ว่าจะเป็นฟังเพลง ดูหนัง ดูคลิปวีดีโอ
หรือข้อมูลเกี่ยวกับความบันเทิงได้มากมาย ใน
การพักผ่อนหย่อนใจ 
 
ข้อเสนอแนะในการน างานวิจัยไปใช้ 

1.ควรมีการจัดกิจกรรมรณรงค์ให้
ความรู้ในกลุ่มนักศึกษาที่ยังมีความรู้ไม่ถูกต้อง
ในเรื่องการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เช่น ความ
เชื่อที่ผิดเร่ืองแอลกอฮอล์ช่วยลดความเครียด
และสร้างความมั่นใจ เป็นต้น  

2.ควรจัดกิจกรรมรณรงค์เพื่อแก้ไข
ปัญหาการใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อเล่นเกมส์ใน
นักศึกษา เช่น กิจกรรมชุมนุมต่าง ๆ เป็นต้น 

3.ควรส่ง เส ริมหรือจัดกิ จกร รม ให้
นักศึกษามีพฤติกรรมทางกายและออกก าลัง
กายมากขึ้น เช่น กิจกรรมสนับสนุนการเดินวิ่ง       
การเล่นกีฬา การปั่นจักรยาน เป็นต้น  

4.ควรส่ ง เ ส ริม ให้ นัก ศึกษา มี ก า ร
พักผ่อนและนันทนาการไปในทางที่ถูกต้อง เพื่อ
สุขภาพที่ดี เช่น กิจกรรมการอ่านหนังสือ การ
ให้ความรู้การพักผ่อนให้เพียงพอ เป็นต้น 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ค ว ร มี ก า ร ศึ ก ษ า ปั จ จั ย ที่ มี
ความสัมพันธ์กับวิถีชีวิตสมัยใหม่ของนักศึกษา
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิ รินธร จังหวั ด
ขอนแก่น  

2. ควรมีการศึกษาวิถีชีวิตสมัยใหม่
ของนักศึกษากลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพอื่น ๆ 
เช่น พยาบาล เภสัชกร ทันตแพทย์ แพทย์ เป็น
ต้น เพื่อ เปรียบเทียบลักษณะของวิถีชีวิ ต
สมัยใหม่ 
 
กิตติกรรมประกาศ 

งานวิจัยฉบับน้ีส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี
ด้วยความช่วยเหลือของอาจารย์ ดร.กฤชกันทร 
สุวรรณพันธุ์  อาจารย์ที่ป รึกษาวิ จัย  และ
นักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิ รินธร 
จังหวัดขอนแก่นทุกท่านที่ได้ให้ความร่วมมือใน
การตอบแบบสอบถามเป็นอย่างดี 
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