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รอยละการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ จำแนกตามเพศและกลุมอายุ

·ÕèÁÒ: ¡Í§ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊØ¢ÀÒ¾ ¡ÃÁÍ¹ÒÁÑÂ, â¤Ã§¡ÒÃÊÓÃÇ¨¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÃÐ´ÑºªÒµÔ, 2555

กิจกรรมทางกาย 2 ชั่วโมง กิจกรรมที่มีความเคลื่อนไหวนอย 13.3 ชั่วโมงการนอนหลับ 8.4 ชั่วโมง

การใชเวลาของคนไทยใน 1 วัน 

·ÕèÁÒ: ¡Í§ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊØ¢ÀÒ¾ ¡ÃÁÍ¹ÒÁÑÂ, 2555, â¤Ã§¡ÒÃÊÓÃÇ¨¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÃÐ´ÑºªÒµÔ 
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ชาย หญิง
รอยละการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ

“เด็กไทยใช้เวลากับสื่อมากขึ้น ทั้งเล่นอินเตอร์เน็ต ดูโทรทัศน์ คุยโทรศัพท์ หรือแชท 
8-9 ชั่วโมงต่อวัน”
วถิชีวีติของคนสมยันี ้แตกต่างจากอดตีอย่างเหน็ได้ชดั จากงานทีต้่องใช้แรงงาน กก็ลายเป็นงานน่ังโต๊ะ 
การเดินทางก็สะดวกสบาย ไม่ว่าจะด้วยยานพาหนะส่วนตวั หรอืระบบการขนส่งสาธารณะที่ทันสมัย
และครอบคลุม หรือแม้แต่เทคโนโลยีใหม่ๆ ที่สามารถสร้างความบันเทิงได้ โดยไม่ต้องแม้แต่ขยับตัว

วิถีชีวิตที่เปลี่ยนไป

เคยลองนกึบ้ำงหรอืไม่ ว่ำในแต่ละวนั  

ตัง้แต่ตืน่นอนตอนเช้ำ จนกระทัง่เข้ำนอน

ตอนกลำงคนื เรำใช้เวลำไปกบักำรท�ำอะไร

บ้ำง และกจิกรรมเหล่ำนั้นส่งผลต่อสขุภำพ

ของเรำอย่ำงไร วิถีชีวิตของคนยุคใหม่

เปลี่ยนแปลงอย่ำงมำก ปัจจบุนัคนไทยโดย

เฉลี่ยใช้เวลำกับกิจกรรมเคลื่อนไหวน้อย  

เช่น กำรน่ังๆ นอนๆ ถงึวนัละ 13 ช่ัวโมงครึ่ง  

ในขณะท่ีมกีจิกรรมทำงกำยรวมทุกประเภท

เพียง 2 ชัว่โมงต่อวัน กลุ่มทีม่ีกิจกรรมทำงกำยน้อย คือ กลุ่มผู้หญิงทีม่ีเพียงร้อยละ 62 ทีมี่กิจกรรมทำงกำยเพียงพอ  

นอกจำกนี้ กำรออกก�ำลังกำยและเล่นกีฬำของทุกกลุ่มยังอยู่ในระดบัต�ำ่ โดยเฉพำะคนในวัยท�ำงำน ซึง่พบว่ำน้อยกว่ำ 

ร้อยละ 20 ได้เล่นกีฬำหรือออกก�ำลังกำยในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำ 
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1911 ตัวชี้วัด “โรคอ้วน”

ËÁÒÂàËµØ: ¢ŒÍÁÙÅ¡ÃØ§à·¾»‚ 2550

·ÕèÁÒ: The Economist Inteligence Unit, 
2011, Asian Green City Index
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ขนาดพื้นที่สีเขียว
ที่องคการอนามัยโลก

แนะนำเทากับ 
9 ตร.ม./คน

ขนาดพื้นที่สีเขียวตอคน ในเมืองสำคัญตางๆ ในเอเชีย

นอกจำกนี้ เทคโนโลยีกลำยเป็นส่วนหนึ่งที่ขำดไม่ได้

ส�ำหรับชีวิตคนยุคนี้ ท�ำให้คนสมัยใหม่ใช้เวลำกับสื่อมำก 

ยิ่งขึ้นกว่ำเคย โดยเฉพำะกลุม่เด็กและเยำวชนต้ังแต่ระดับ

มัธยมศึกษำถึงอุดมศึกษำทีใ่ช้เวลำหน้ำจอในแต่ละวัน 

มำกจนน่ำตกใจ คือ วันละ 8-9 ชั่วโมงในกำรเล่น

อินเตอร์เน็ต ดูโทรทัศน์ และคุยโทรศัพท์หรือแชท 

กิจกรรมหน้ำจอเหล่ำนี้เบียดเบียนเวลำกำรมีกิจกรรม

ทำงกำย ท�ำให้มีโอกำสน�ำ้หนกัเกนิหรอือ้วนสงูยิง่ข้ึน

กำรมีพื้นทีส่ีเขียวให้เพียงพอต่อประชำกร 

เป็นหนึ ่งในวิธ ีส�ำคัญทีจ่ะช ่วยส่งเสริมให ้เกิด 

กำรออกก�ำลังกำยหรือเล่นกีฬำอย่ำงสม�่ำเสมอและยั่งยืน 

กรุงเทพฯ มีพื้นที่สีเขียวต่อคนเพียง 3 ตำรำงเมตร ซึ่ง 

น้อยกว่ำพื้นทีส่ีเขียวเฉลี่ยของเมืองส�ำคัญต่ำงๆ ในเอเชีย 

ที ่39 ตำรำงเมตรต่อคน และน้อยกว่ำทีอ่งค์กำรอนำมัยโลก

แนะน�ำไว้ที ่9 ตำรำงเมตรต่อคน

เวลาที่ใชไปกับกิจกรรมหนาจอคอมพิวเตอร โทรทัศน และโทรศัพทมือถือ
ของเด็กและเยาวชนไทยในรอบป พ.ศ. 2554-2555

·ÕèÁÒ: â¤Ã§¡ÒÃµÔ´µÒÁÊÀÒÇ¡ÒÃ³�à´ç¡áÅÐàÂÒÇª¹, 

ÊÀÒÇ¡ÒÃ³�à´‹¹´ŒÒ¹à´ç¡áÅÐàÂÒÇª¹ã¹ÃÍº»‚ 2554-2555

กิจกรรมหนาจอ  นาที/วัน
เลนอินเทอรเน็ต 198
ดูโทรทัศน 177
คุยโทรศัพท หรือแชท 166

0 

10 

20 

30 

40 

50 

60 

70 

 

 

 

0

5

10

15

20

25

30

รอยละของประชากรที่เลนกีฬาหรือออกกำลังกาย
จำแนกตามชวงอายุ ป 2554
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·ÕèÁÒ: ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹Ê¶ÔµÔáË‹§ªÒµÔ, 2555, ¡ÒÃÊÓÃÇ¨¾ÄµÔ¡ÃÃÁ¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒËÃ×ÍÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¢Í§»ÃÐªÒ¡Ã ¾.È. 2554

รอยละของผูที่มีน้ำหนักเกินหรืออวน ตามจำนวนชั่วโมง
ที่ใชในการนั่งดูโทรทัศน หรือเลนคอมพิวเตอรตอวัน 
ป 2548-2549

·ÕèÁÒ: Banks et al., 2011
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