
สสส.​ เปิด​ตัว​คูมือ​โรงเรียน​รัก​เดิน​ เพิ่ม​กิจกรรม​ทาง

กาย​ลด​โรค NCDs

“เพราะ​เด็ก​ความ​อวน​ใน​วัน​น้ี​ คือ​ผูใหญ​อวน​ขี้​โรค​ใน​วัน​ขาง​หน า​” สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​เสริม​สราง​สุข​ภาพ​

(สสส.​) จึง​ตระหนัก​และ​หา​วิธี​การ​ป องกัน​ปัญหา​น้ี​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพราะ​เป็น​ที่​ทราบ​กัน​ดี​วา​ “โรค​อวน​ลง​พุง​” เป็น​ปัจจัย

กอ​ให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง (NCDs) เชน​ มะ​เร็ง​ เบา​หวาน​ ควา​มดัน​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​

เป็น​ตน​ ดัง​นัน้​การ​หา​ทาง​ป องกัน​ยอม​ดี​กวา

การ​หา​ทาง​แก​ไข​ สสส.​จึง​เปิด​ตัว​ “คูมือ​โรงเรียน​รัก​เดิน​” นําเสนอ​แนวทาง​และ​เทคนิค​ใน​การ​ออกแบบ​และ​สง​เสริม

การ​เพิ่ม​กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ เพื่อ​ให​โรงเรียน​ทุก​แหง​สามารถ​นําไป​ปรับ​ใช​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ หรือ

เสริม​ใน​กิจกรรม​ลด​เวลา​เรียน​เพิ่ม​เวลา​เลน​ ผาน​กิจกรรม​สราง​สรรค​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ใหการ​เพิ่ม​กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน

โรงเรียน​เป็น​เรื่อง​สนุก​และ​สง​เสริมสุข​ภาพ

ดร​.​นพ​.​ไพ​โรจน​ เสา​นวม​ ผู​อํานวย​การ​สํานัก​สง​เสริม​วิถี​ชีวิต​สุข​ภา​วะ​ สสส.​ กลาว​วา​ คูมือ​โรงเรียน​รัก​เดิน​เป็นการ

ทํางาน​รวม​กัน​ระ​หวาง​ สสส.​และ​โรงเรียน​นํารอง​ 16 แหง​ ได​แก​ 1)โรงเรียน​กิ่งเพชร​ 2)​โรงเรียน​นนทรี​วิ​ทยา​

3)โรงเรียน​นิมมาน​รดี​ 4)โรงเรียน​สตรี​วุฑฒิศึกษา​ 5)โรงเรียน​วัด​สังเวช​ 6)โรงเรียน​วัด​สุ​ทธิ​วรา​ราม​ 7)โรงเรียน​ศึกษา

นา​รี​ 8)โรงเรียนสาธิต​มหาวิทยาลัย​ศรีนครินทรวิโรฒ​ ปทุมวัน​ 9​)โรงเรียนสาธิต​มหาวิทยาลัย​ศรีนครินทรวิโรฒ​

ประสาน​มิตร​ (ฝาย​มัธยม​) 10)โรงเรียนสาธิต​มหาวิทยาลัย​ราม​คําแหง​ 11)โรงเรียน​ราชวินิต​มัธยม​ 12)โรงเรียน

ราชวินิต​บาง​แค​ ปาน​ขํา 13)โรงเรียน​เทพ​ศิริ​นท​ร 14)โรงเรียน​มัธยม​วัด​เบญจม​บพิตร​ 15)โรงเรียน​เตรียม​อุดม​ศึกษา​

16)โรงเรียน​เซน​ปี​เตอร​ ธน​บุ​รี​ ซึ่ง​อยู​ใน​เขต​พื้นที่​กรุง​เทพ​ฯ และ​ปริ​มณฑล​ ภาย​ใต​โครงการ​โรงเรียน​รัก​เดิน​ตัง้แต​ปี​ 2

557 เพื่อ​ใช​เป็น​งาน​ตนแบบ​สง​เสริม​ให​เด็ก​ชวง​วัย​มัธยม​ตน​และ​มัธยม​ปลาย​ เพิ่ม​กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน​ชีวิต​ประจําวัน

ให​มาก​ขึ้น​ รวม​ทัง้​ปลูก​ฝัง​ให​เห็น​ประโยชน​ของ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย

ทัง้น้ี​เพื่อ​แกไข​ปัญหา​สําคัญ​คือ​ เยาวชน​เคลื่อนไหว​รางกาย​น อย​ มี​ภาวะ​เฉ่ือย​ และ​เนือย​น่ิง​ ซึ่ง​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ทัง้

ระยะ​สัน้​และ​ระยะ​ยาว​ โดย​ระยะ​สัน้​ คือ​การ​ไมมี​สมาธิ​ใน​การ​เรียน​ กระทบ​ตอ​ผล​การ​เรียน​ สวน​ระยะ​ยาว​เกิด​โรค

ตางๆ​ อาทิ​ โรค​อวน​ลง​พุง​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​กอ​ให​เกิด​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง​ หรือ NCDs ตาม​มา​ สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ราง

กาย​ สอดคลอง​กับ​ผล​สํารวจ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ระดับ​ประ​เทศ​ จาก​สถาบันวิจัย​ประชากร​และ​สังคม​ มหาวิทยาลัย

มหิ​ดล​ รวม​กับ​กระทรวง​สาธารณ​สุข​ และ​ สสส.​ พบ​วา​ ใน​ปี​ 2​557 กลุม​เด็ก​ใน​เขต​เมือง​ มี​ภาวะ​เฉ่ือย​และ​เนือย​น่ิง​สูง

ถึง​ 13.​5 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ สาเหตุ​หลัก​มา​จาก​การ​ใช​เวลา​สวน​ใหญ​กับ​อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส​ตางๆ​ รวม​กับ​เวลา​นัง่​เรียน
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https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%aa%e0%b8%aa-%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b8%95%e0%b8%b1%e0%b8%a7%e0%b8%84%e0%b8%b9%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b8%87%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b5/


ทัง้​ใน​เวลา​ปกติ​และ​เรียน​พิเศษ​นอก​เวลา​ ทําให​คาด​การณ​วา​ ใน​อีก​ 3 ปี​ขาง​หน า​ จะ​มี​เด็ก​ไทย​ถึง​ 1 ใน​ 5 ที่​อยู​ใน

ภาวะ​อวน​ สสส.​จึง​หัน​มา​มอง​วา​จะ​ทําอยางไร​ให​เด็ก​มี​การ​ขยับ​ราย​กาย​มาก​ขึ้น

อยางไร​ก็ตาม​เมื่อ​เสร็จ​สิน้​โครง​การ​ฯ รวม​กับ​โรงเรียน​นํารอง​ดัง​กลาว​ได​มี​การ​ทดสอบ​สมรรถภาพ​ทาง​กาย​ของ​เด็ก

นักเรียน​ที่​เขา​รวม​โครง​การ​ ปรากฏ​วา​เด็ก​ที่​รวม​กิจกรรม​อยาง​สมํ่าเสมอ​ มี​สมรรถภาพ​ทาง​กาย​ที่​ดี​ขึ้น​ กระตุน​ให​เด็ก

เกิด​การ​เคลื่อนไหว​ทาง​กาย​ ลด​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง​ เกิด​ทัศนคติ​ที่​ดี​ตอ​การ​ทํากิจกรรม​ทาง​กาย​ และ​มี​การ​ออก​กําลัง

กาย​อยาง​ตอ​เน่ือง

เพิ่ม​กิจกรรม​ทาง​กาย​ เพิ่ม​ความ​เกง​ เพิ่ม​ความ​ฉล​าด

ผศ.​ดร​.​สุชา​ติ​ ทวี​พร​ปฐม​กุล​ ผู​อํานวย​การ​ศูนย​กีฬา​แหง​จุฬา​ลง​กร​ณ มหาวิทยาลัย​และ​ผูทรง​คุณ​วุฒิ​สสส.​ กลาว​วา​

การ​เพิ่ม​กิจกรรม​ทาง​กาย​นอกจาก​เด็ก​จะ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ มี​ความ​คลอง​ตัว​ มี​ความ​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง อารมณ​แจม​ใส​

แลว​ ยัง​เป็นการ​เพิ่ม​ความ​ฉลาด​ โดย​มี​งาน​วิจัย​ทัง้​ใน​ประ​เทศ​ และ​ตาง​ประเทศ​ยืนยัน​ตรง​กัน​วา​ การ​ออกแบบ

หลักสูตร​ที่​สง​เสริม​ให​เด็ก​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ทุก​วัน​ สามารถ​นําไป​สู​การ​เรียน​ที่​ดี​ขึ้น​ ซึ่ง​การ​เคลื่อนไหว​ใน​ชวง​สัน้ๆ​

เพียง​ 3 – 5 นา​ที​ กอน​เริ่ม​เรียน​ ระหวาง​ชัว่โมง​คาบ​เรียน​ หรือ​ชวง​พัก​กลาง​วัน​ จะ​ชวย​ให​สมอง​ของ​เด็ก​มี​ความ​ตื่น

ตัว​ใน​ทุก​มิ​ติ​ โดย​เฉพาะ​การ​มี​สมาธิ​ที่​ดี​ สง​ผล​กับ​การ​เรียน​รู​และ​การ​จดจําได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

“ถา​ปลูก​ฝัง​ให​เยาวชน​เสพ​ติด​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ ก็​จะ​ทําให​เกิด​นิสัย​ถาวร​ใน​การ​รัก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ซึ่ง​เยาวชน

อา​ยุ​ 7- 18 ปี​ หาก​มี​การ​ออก​กําลัง​นอกจาก​จะ​ชวย​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบ​โต​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​ หาง​ไกล​โรค NCDs การ​ให

เด็ก​มี​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ผาน​การ​เลน​ หรือ​การ​ทํากิจกรรม​ที่​มี​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​เป็น​ประจํามี​สวน​ชวย

กระตุน​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท​หรือ​คลื่น​ไฟฟ า​ใน​สมอง​ที่​เชื่อม​ตอ​ระหวาง​เซลล​ประสาท​เพิ่ม​ขึ้น​ มี​ผล​เชื่อม​โยง​ตอ​การ

พัฒนา​ของ​สมอง​ได​ดี​ขึ้น​ ทําให​มี​ผล​การ​เรียน​ที่​ดี​ขึ้น​อีก​ดวย​” ผศ.​ดร​.​สุชา​ติ​ กลา​ว

ทาง​ดาน​ตัวแทน​โรงเรียน​นํารอง​ โครงการ​โรงเรียน​รัก​เดิน​ โดย​ นาง​มยุรี​ อะหะ​หมัด​จุฬา​ ผู​อํานวย​การ​โรงเรียน​สตรี

วุฑฒิศึกษา​ กลาว​วา​ โรงเรียน​เห็น​ได​อยาง​ชัดเจน​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ใน​ดาน​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ของ​นักเรียน​ใน

โรงเรียน​หลัง​จาก​เขา​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​โรงเรียน​นํารอง​ โดย​นักเรียน​สวน​ใหญ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​เดิน​ทาง​มา​โรงเรียน

ดวย​การ​เดิน​แทน​นัง่​มอเตอร​ไซต​หรือ​การ​ให​ผู​ปกครอง​ขับ​รถ​มา​สง​มาก​ขึ้น​รวม​ทัง้​ใช​เวลา​วาง​ระหวาง​การ​เปลี่ยน​คาบ

เรียน​ ชวง​พัก​กลาง​วัน​ และ​ชวง​เลิก​เรียน​ออก​มา​ขยับ​รางกาย​มาก​ขึ้น​ จาก​เดิม​มี​พฤติกรรม​ไม​ชอบ​ขยับ​ ขาด​การ​ออก

กําลัง​กาย

ใน​ขณะ​เดียวกัน​โรงเรียน​ยัง​ได​เพิ่ม​กิจกรรม​ทาง​กาย​ตาม​คําแนะนําจาก​การ​เขา​รวม​โครง​การ​ เชน​ การ​จัด​กิจกรรม

เตน​แอโรบิค​กอน​เขา​ชัน้​เรียน​ชวง​เชา​ การ​ปรับ​เปลี่ยน​หองเรียน​ระหวาง​คาบ​เรียน​ และ​ตอย​อด​เป็น​โครงการ​เดิน​ศึกษา

แหลง​เรียน​รู​ชุมชน​ชาง​นาค​ สะพาน​ยาว​ และ​บริเวณ​พระ​ราชา​นุ​สาว​รี​ย สมเด็จ​พระ​ศรี​นคริน​ทราบ​รม​ราช​ชนนี​หรือ​สวน

สมเด็จ​ยา​ การ​จัดการ​แขง​ขัน​ฮูลา​ฮูป ซึ่ง​ได​รับ​ความ​สนใจ​เขา​รวม​จาก​นักเรียน​จํานวน​มาก​และ​ยัง​เรียก​รอง​ให​จัด



กิจกรรม​ลักษณะ​น้ี​เพิ่ม​ขึ้น

“ปัญหา​ของ​โรงเรียน​คือ​เด็ก​สวน​ใหญ​มี​ภาวะ​อวน​ ถา​ผอม​ก็​จะ​ผอม​ขาด​โภชนาการ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ไม​กระชับ

กระเฉง​เลย​ แต​หลัง​การ​เขา​รวม​โครงการ​โรงเรียน​รัก​เดิน​ เรา​เห็น​ได​ชัด​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​นักเรียน​อยาง​มาก​ มี

ชีวิต​ชี​วา​ กระฉับกระเฉง​ขึ้น​ มี​การ​รวม​ตัว​กัน​เดิน​มา​โรง​เรียน​ และ​สนุกสนาน​ใน​การ​เลน​กีฬา​มาก​ขึ้น​ ที่​ได​ตาม​มา​คือ​มี

สมาธิ​ใน​การ​เรียน​และ​จดจําดี​ขึ้น​ ผล​การ​เรียน​ดี​ขึ้น​ ถือ​เป็น​เรื่อง​ที่​ดี​มาก​สําหรับ​ตัว​เด็ก​และ​โรง​เรียน​” นาง​มยุรี​ กลา​ว

กิจกรรม​โรงเรียน​รัก​เดิน​ เป็นการ​รณรงค​ให​เยาวชน​มี​ความ​เขาใจ​และ​เกิด​ทัศนคติ​ที่​ดี​ตอ​การ​เพิ่ม​กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน

ชีวิต​ประจําวัน​ ซึ่ง​จะ​พัฒนา​ไป​สู​การ​สราง​สุขภาพ​ที่​ดี​สอดคลอง​กับ​นโยบาย​ของ​สสส.​ที่​ตองการ​ให​คน​ไทย​เพิ่ม​การ​มี

กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ให​มาก​ขึ้น​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​เพิ่ม​ขึ้น​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี


