
สสส. เปิดตัวคูมือโรงเรียนรักเดิน เพิ่มกิจกรรมทาง

กายลดโรค NCDs

“เพราะเด็กความอวนในวันน้ี คือผูใหญอวนขี้โรคในวันขางหน า” สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ

(สสส.) จึงตระหนักและหาวิธีการป องกันปัญหาน้ีอยางตอเน่ือง เพราะเป็นที่ทราบกันดีวา “โรคอวนลงพุง” เป็นปัจจัย

กอใหเกิดความเสี่ยงตอการเป็นโรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs) เชน มะเร็ง เบาหวาน ความดันหัวใจและหลอดเลือด

เป็นตน ดังนัน้การหาทางป องกันยอมดีกวา

การหาทางแกไข สสส.จึงเปิดตัว “คูมือโรงเรียนรักเดิน” นําเสนอแนวทางและเทคนิคในการออกแบบและสงเสริม

การเพิ่มกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน เพื่อใหโรงเรียนทุกแหงสามารถนําไปปรับใชตามความเหมาะสม หรือ

เสริมในกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลาเลน ผานกิจกรรมสรางสรรค ซึ่งจะชวยใหการเพิ่มกิจกรรมทางกายใน

โรงเรียนเป็นเรื่องสนุกและสงเสริมสุขภาพ

ดร.นพ.ไพโรจน เสานวม ผูอํานวยการสํานักสงเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สสส. กลาววา คูมือโรงเรียนรักเดินเป็นการ

ทํางานรวมกันระหวาง สสส.และโรงเรียนนํารอง 16 แหง ไดแก 1)โรงเรียนกิ่งเพชร 2)โรงเรียนนนทรีวิทยา

3)โรงเรียนนิมมานรดี 4)โรงเรียนสตรีวุฑฒิศึกษา 5)โรงเรียนวัดสังเวช 6)โรงเรียนวัดสุทธิวราราม 7)โรงเรียนศึกษา

นารี 8)โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน 9)โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

ประสานมิตร (ฝายมัธยม) 10)โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง 11)โรงเรียนราชวินิตมัธยม 12)โรงเรียน

ราชวินิตบางแค ปานขํา 13)โรงเรียนเทพศิรินทร 14)โรงเรียนมัธยมวัดเบญจมบพิตร 15)โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา

16)โรงเรียนเซนปีเตอร ธนบุรี ซึ่งอยูในเขตพื้นที่กรุงเทพฯ และปริมณฑล ภายใตโครงการโรงเรียนรักเดินตัง้แตปี 2

557 เพื่อใชเป็นงานตนแบบสงเสริมใหเด็กชวงวัยมัธยมตนและมัธยมปลาย เพิ่มกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน

ใหมากขึ้น รวมทัง้ปลูกฝังใหเห็นประโยชนของการมีกิจกรรมทางกาย

ทัง้น้ีเพื่อแกไขปัญหาสําคัญคือ เยาวชนเคลื่อนไหวรางกายน อย มีภาวะเฉ่ือย และเนือยน่ิง ซึ่งจะสงผลกระทบทัง้

ระยะสัน้และระยะยาว โดยระยะสัน้ คือการไมมีสมาธิในการเรียน กระทบตอผลการเรียน สวนระยะยาวเกิดโรค

ตางๆ อาทิ โรคอวนลงพุง ซึ่งเป็นสาเหตุหน่ึงที่กอใหเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง หรือ NCDs ตามมา สงผลกระทบตอราง

กาย สอดคลองกับผลสํารวจการมีกิจกรรมทางกายระดับประเทศ จากสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัย

มหิดล รวมกับกระทรวงสาธารณสุข และ สสส. พบวา ในปี 2557 กลุมเด็กในเขตเมือง มีภาวะเฉ่ือยและเนือยน่ิงสูง

ถึง 13.5 ชัว่โมงตอวัน สาเหตุหลักมาจากการใชเวลาสวนใหญกับอุปกรณอิเล็กทรอนิกสตางๆ รวมกับเวลานัง่เรียน
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ทัง้ในเวลาปกติและเรียนพิเศษนอกเวลา ทําใหคาดการณวา ในอีก 3 ปีขางหน า จะมีเด็กไทยถึง 1 ใน 5 ที่อยูใน

ภาวะอวน สสส.จึงหันมามองวาจะทําอยางไรใหเด็กมีการขยับรายกายมากขึ้น

อยางไรก็ตามเมื่อเสร็จสิน้โครงการฯ รวมกับโรงเรียนนํารองดังกลาวไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็ก

นักเรียนที่เขารวมโครงการ ปรากฏวาเด็กที่รวมกิจกรรมอยางสมํ่าเสมอ มีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น กระตุนใหเด็ก

เกิดการเคลื่อนไหวทางกาย ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง เกิดทัศนคติที่ดีตอการทํากิจกรรมทางกาย และมีการออกกําลัง

กายอยางตอเน่ือง

เพิ่มกิจกรรมทางกาย เพิ่มความเกง เพิ่มความฉลาด

ผศ.ดร.สุชาติ ทวีพรปฐมกุล ผูอํานวยการศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัยและผูทรงคุณวุฒิสสส. กลาววา

การเพิ่มกิจกรรมทางกายนอกจากเด็กจะมีสุขภาพแข็งแรง มีความคลองตัว มีความกระฉับกระเฉง อารมณแจมใส

แลว ยังเป็นการเพิ่มความฉลาด โดยมีงานวิจัยทัง้ในประเทศ และตางประเทศยืนยันตรงกันวา การออกแบบ

หลักสูตรที่สงเสริมใหเด็กมีกิจกรรมทางกายทุกวัน สามารถนําไปสูการเรียนที่ดีขึ้น ซึ่งการเคลื่อนไหวในชวงสัน้ๆ

เพียง 3 – 5 นาที กอนเริ่มเรียน ระหวางชัว่โมงคาบเรียน หรือชวงพักกลางวัน จะชวยใหสมองของเด็กมีความตื่น

ตัวในทุกมิติ โดยเฉพาะการมีสมาธิที่ดี สงผลกับการเรียนรูและการจดจําไดดียิ่งขึ้น

“ถาปลูกฝังใหเยาวชนเสพติดการมีกิจกรรมทางกาย ก็จะทําใหเกิดนิสัยถาวรในการรักการออกกําลังกาย ซึ่งเยาวชน

อายุ 7- 18 ปี หากมีการออกกําลังนอกจากจะชวยเรื่องการเจริญเติบโต สุขภาพแข็งแรง หางไกลโรค NCDs การให

เด็กมีการเคลื่อนไหวรางกายผานการเลน หรือการทํากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายเป็นประจํามีสวนชวย

กระตุนการสงสัญญาณประสาทหรือคลื่นไฟฟ าในสมองที่เชื่อมตอระหวางเซลลประสาทเพิ่มขึ้น มีผลเชื่อมโยงตอการ

พัฒนาของสมองไดดีขึ้น ทําใหมีผลการเรียนที่ดีขึ้นอีกดวย” ผศ.ดร.สุชาติ กลาว

ทางดานตัวแทนโรงเรียนนํารอง โครงการโรงเรียนรักเดิน โดย นางมยุรี อะหะหมัดจุฬา ผูอํานวยการโรงเรียนสตรี

วุฑฒิศึกษา กลาววา โรงเรียนเห็นไดอยางชัดเจนถึงการเปลี่ยนแปลงในดานการมีกิจกรรมทางกายของนักเรียนใน

โรงเรียนหลังจากเขาเป็นสวนหน่ึงของโรงเรียนนํารอง โดยนักเรียนสวนใหญปรับพฤติกรรมการเดินทางมาโรงเรียน

ดวยการเดินแทนนัง่มอเตอรไซตหรือการใหผูปกครองขับรถมาสงมากขึ้นรวมทัง้ใชเวลาวางระหวางการเปลี่ยนคาบ

เรียน ชวงพักกลางวัน และชวงเลิกเรียนออกมาขยับรางกายมากขึ้น จากเดิมมีพฤติกรรมไมชอบขยับ ขาดการออก

กําลังกาย

ในขณะเดียวกันโรงเรียนยังไดเพิ่มกิจกรรมทางกายตามคําแนะนําจากการเขารวมโครงการ เชน การจัดกิจกรรม

เตนแอโรบิคกอนเขาชัน้เรียนชวงเชา การปรับเปลี่ยนหองเรียนระหวางคาบเรียน และตอยอดเป็นโครงการเดินศึกษา

แหลงเรียนรูชุมชนชางนาค สะพานยาว และบริเวณพระราชานุสาวรีย สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนีหรือสวน

สมเด็จยา การจัดการแขงขันฮูลาฮูป ซึ่งไดรับความสนใจเขารวมจากนักเรียนจํานวนมากและยังเรียกรองใหจัด



กิจกรรมลักษณะน้ีเพิ่มขึ้น

“ปัญหาของโรงเรียนคือเด็กสวนใหญมีภาวะอวน ถาผอมก็จะผอมขาดโภชนาการและการออกกําลังกาย ไมกระชับ

กระเฉงเลย แตหลังการเขารวมโครงการโรงเรียนรักเดิน เราเห็นไดชัดถึงการเปลี่ยนแปลงของนักเรียนอยางมาก มี

ชีวิตชีวา กระฉับกระเฉงขึ้น มีการรวมตัวกันเดินมาโรงเรียน และสนุกสนานในการเลนกีฬามากขึ้น ที่ไดตามมาคือมี

สมาธิในการเรียนและจดจําดีขึ้น ผลการเรียนดีขึ้น ถือเป็นเรื่องที่ดีมากสําหรับตัวเด็กและโรงเรียน” นางมยุรี กลาว

กิจกรรมโรงเรียนรักเดิน เป็นการรณรงคใหเยาวชนมีความเขาใจและเกิดทัศนคติที่ดีตอการเพิ่มกิจกรรมทางกายใน

ชีวิตประจําวัน ซึ่งจะพัฒนาไปสูการสรางสุขภาพที่ดีสอดคลองกับนโยบายของสสส.ที่ตองการใหคนไทยเพิ่มการมี

กิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวันใหมากขึ้นมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นเพื่อสุขภาพที่ดี


