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………….1. การกินอาหารรสหวานจัด มันจัด เค็มจัด มากเกินความต้องการของร่างกาย ทำให้เสี่ยง

ต่อกลุ่มโรคไม่ตดิต่อเรือ้รัง ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ โรคมะเร็ง 

โรคอ้วนลงพุง  

………….2. สูตร 6:6:1 น้ำตาล น้ำมัน เกลือ หน่วยเป็น ช้อนชา 

………….3. กินน้ำตาล ไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน 

………….4. กินน้ำมัน ไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน 

………….5. กินเกลือไม่เกิน 1 ช้อนชาต่อวัน หรอืน้ำปลาไม่เกิน 4 ช้อนชาต่อวัน  

………….6. กินผักผลไม้อย่างนอ้ยวันละ 400 กรัม หรือ ผักมือ้ละ 2 ทัพพี  

………….7. กินผลไม้มือ้ละ 1-2 ส่วน  

………….8. ออกกำลังกายอย่างน้อยวันละ 30 นาที 5 วันต่อสัปดาห์  

………….9. ไม่ควรใชน้้ำมันทอดอาหารซำ้เกิน 2 ครั้ง เสี่ยงต่อการได้รับสารก่อมะเร็ง 

………….10.ไขมันทรานส์ ตัวร้ายที่สุด พบมากในเนยขาว (shortening) และเนยเทียม (margarine) ของ

ทอด อาหารจานด่วน ขนมขบเคี้ยว เบเกอรี่และครมีเทียมบางชนิด เพิ่มระดับ LDL-c ลด HDL-c ซึ่ง

เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดมากที่สุด 

 

 

   

 

 

 

เฉลย แบบทดสอบการฝึกอบรม  
โครงการ “วัยทำงานสดใส ใส่ใจสุขภาพ ลดหวาน มัน เค็ม” 

แบบทดสอบมีทั้งหมด 10 ข้อ ให้ทำเครื่องหมาย  หน้า

คำตอบที่ถูก และทำเครื่องหมาย  หน้าคำตอบที่ผิด 



1 นางสาวจิราภรณ์  หงษ์จันทร์ เจ้าพนักงานธุรการปฏิบัติงาน ฝ่ายบริหารท่ัวไป 4 10 P -
2 นางสาววิศรุตา รินสายชล เจ้าพนักงานการเงินปฏิบัติงาน ฝ่ายบริหารท่ัวไป 7 10 P -
3 นายมนตรี  วรรณทอง หัวหน้ากลุ่มยุทธศาสตร์และสารสนเทศการปศุสัตว์ ฝ่ายบริหารท่ัวไป 7 10 P -
4 นางพิสุทธินี  ครองรักษ์ เจ้าพนักงานสัตวบาลช านาญงาน กลุ่มยุทธศาสตร์ 7 10 P -
5 นายธีร์ พูดเพราะ นายสัตวแพทย์ช านาญการพิเศษ กลุ่มพัฒนาสุขภาพสัตว์ 8 10 P -
6 นายสถิตย์พงษ์ พรหมสถิตย์ นายสัตวแพทย์ช านาญการพิเศษ กลุ่มพัฒนาคุณภาพสินค้า 6 10 P -
7 นางสาวภัณฑิรา  วงศ์ก่อ นายสัตวแพทย์ปฏิบัติการ กลุ่มพัฒนาสินค้าปศุสัตว์ 8 10 P -
8 นางสาวรัตนาวดี  สายโท นักวิชาการสัตวบาลปฏิบัติการ กลุ่มส่งเสริมและพัฒนาการปศุสัตว์ 9 10 P -
9 นายอาณัติ  จ าเริญสัตย์ เจ้าพนักงานสัตวบาลช านาญงาน กลุ่มส่งเสริมและพัฒนาการปศุสัตว์ 7 10 P -
10 นายสมพร  ส้ินภัย ปศุสัตว์อ าเภอ (สัตวแพทย์อาวุโส) กลุ่มส่งเสริมและพัฒนาการปศุสัตว์ 9 10 P -
11 นางสาวสรินทร์รัตน์  พระสุมี นายสัตวแพทย์ปฏิบัติการ ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอเมือง 9 10 P -
12 นางบังอร  อุปริมาตร เจ้าพนักงานสัตวบาลช านาญงาน ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอเมือง 9 10 P -
13 นางสาวนิตยา  ปานุเวช นักวิชาการสัตวบาลปฏิบัติการ ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอชานุมาน 7 10 P -
14 นายพงศ์สรณ์  ขวัญกลาง ปศุสัตว์อ าเภอ (เจ้าพนักงานสัตวบาลอาวุโส) ส าปศุงานปศุสัตว์อ าเภอปทุมราชวงศา 8 10 P -
15 นางสาววิธุวดี  เท้าไม้สน เจ้าพนักงานสัตวบาลปฏิบัติงาน ส าปศุงานปศุสัตว์อ าเภอปทุมราชวงศา 10 10 P -
16 นายเทอดเกียรติ  ปกิรณะ ปศุสัตว์อ าเภอ (สัตวแพทย์อาวุโส) ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอพนา 7 10 P -
17 นางสาวสุนิสา  กินาวงศ์ นายสัตวแพทย์ช านาญการ ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอพนา 8 10 P -
18 นางสาวจิตรลดา  เสนา เจ้าพนักงานสัตวบาลช านาญงาน ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอเสนางคนิคม 7 10 P -
19 นายสุดใจ  ย่าพรหม ปศุสัตว์อ าเภอ (สัตวแพทย์อาวุโส) ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอหัวตะพาน 8 10 P -
20 นายกัมปนาท  สมผล เจ้าพนักงานสัตวบาลช านาญงาน ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอหัวตะพาน 9 10 P -
21 นายปกรณ์เกียรติ  โมฬา นักวิชาการสัตวบาลช านาญการ ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอลือ านาจ 9 10 P -
22 นางสาวศิวรี แสงสว่าง นักจัดการงานท่ัวไป ฝ่ายบริหารท่ัวไป 6 8 P -
23 นางสาวรัฐชยา  ศรีงาม เจ้าหน้าท่ีระบบงานคอมพิวเตอร์ กลุ่มยุทธศาสตร์ 8 10 P -

 รายช่ือผู้เข้ารับการพัฒนาโดยวิธี e-learning เร่ือง“วัยท างานสดใส ใส่ใจสุขภาพ ลดหวาน มันเค็ม”

ระหว่างวันท่ี 1-31 กรกฎาคม 2566
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24 นางกมลชนก  ธนกรภักดี นักวิทยาศาสตร์ กลุ่มพัฒนาสุขภาพสัตว์ 9 10 P -
25 นายอิสระ  สวัสด์ิตระกูล เจ้าพนักงานสัตวบาล กลุ่มพัฒนาสุขภาพสัตว์ 6 10 P -
26 นายบุญไกร  ไตรตะลา เจ้าพนักงานสัตวบาล กลุ่มพัฒนาสุขภาพสัตว์ 6 10 P -
27 นางสาวบุษญารินทร์  โพธ์ิวารี เจ้าพนักงานสัตวบาล กลุ่มพัฒนาสุขภาพสัตว์ 7 10 P -
28 นางสาวเบญจวรรณ  โชคสวัสด์ิ พนักงานผู้ช่วยสัตวบาล กลุ่มพัฒนาสุขภาพสัตว์ 7 10 P -
29 นายสิงห์ทอง  วันชัย พนักงานผู้ช่วยสัตวบาล กลุ่มพัฒนาสุขภาพสัตว์ 8 10 P -
30 นางอาภรณ์  ปกิรณะ นักวิชาการสัตวบาล กลุ่มพัฒนาคุณภาพสินค้าปศุสัตว์ 9 10 P -
31 นายสุวรรณศักด์ิ  สุวรรณชาติ เจ้าพนักงานสัตวบาล กลุ่มพัฒนาคุณภาพสินค้าปศุสัตว์ 8 10 P -
32 นางสาวสริลา  โยวะศรี นักวิชาการสัตวบาล กลุ่มส่งเสริมและพัฒนาการปศุสัตว์ 8 10 P -
33 นายกฤษฎา  ทองเพ็ญ เจ้าพนักงานสัตวบาล กลุ่มส่งเสริมและพัฒนาการปศุสัตว์ 8 10 P -
34 นายรณกร  ม่ันแสง เจ้าพนักงานสัตวบาล  กลุ่มส่งเสริมและพัฒนาการปศุสัตว์ 7 10 P -
35 นายศิรวิชญ์  บุบผาสังข์ เจ้าพนักงานสัตวบาล ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอชานุมาน 9 10 P -
36 นายคณิต  ดอกไม้ เจ้าพนักงานสัตวบาล ส าปศุงานปศุสัตว์อ าเภอปทุมราชวงศา 5 10 P -
37 นายวุฒินันท์  ไชยา เจ้าพนักงานสัตวบาล ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอเสนางคนิคม 6 10 P -
38 นายศิริศักด์ิ  ไชยนา เจ้าพนักงานสัตวบาล ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอหัวตะพาน 8 10 P -
39 นางพิมพ์ประภา  อ่อนศรีประไพ เจ้าพนักงานสัตวบาล ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอลือ านาจ 8 10 P -
40 นายปรีชา  อภัยภักด์ิ เจ้าพนักงานสัตวบาล  ส านักงานปศุสัตว์อ าเภอลือ านาจ 7 10 P -

หมายเหตุ: ผู้เข้าอบรมจะต้องได้คะแนนหลัง การอบรมไม่น้อยกว่า 6 คะแนน ถึงจะผ่านเกณฑ์

สรุป : ผู้เข้ารับการอบรมจ านวน 40 คน ผ่านเกณฑ์ จ านวน 40 คน

             (นายอภิชาติ ภะวัง)

    ปศุสัตว์จังหวัดอ านาจเจริญ
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ชาย หญิง ข้าราชการ พนักงานราชการ ปฏิบัติการ ปฏิบัติงาน ช านาญการ ช านาญงาน ช านาญการพิเศษ อาวุโส

1 / / /

2 / / /

3 / / /

4 / / /

5 / / /

6 / / /

7 / / /

8 / / /

9 / / /

10 / / /

11 / / /

12 / / /

13 / / /

14 / / /

15 / / /

16 / / /

17 / / /

18 / / /

19 / / /

20 / / /

21 / / /

22 / /

23 / /

24 / /

25 /

26 /

27 /

28 /

29 /

30 /

31 /

32 /

33 /

34 /

35 /

เพศ ต าแหน่ง
ผู้ตอบ

แบบสอบถามคนท่ี

ประเภท

ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป



ชาย หญิง ข้าราชการ พนักงานราชการ ปฏิบัติการ ปฏิบัติงาน ช านาญการ ช านาญงาน ช านาญการพิเศษ อาวุโส

36 /

37 /

38 /

39 /

40 /

จากข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน  21  ชุด จากจ านวนผู้เข้ารับการอบรมจ านวน  21  คน ปรากฎว่า
มีเพศชายท่ีเป็นข้าราชการ  จ านวน  10  คน โดยต าแหน่งอาวุโส จ านวน 5 คน ต าแหน่งช านาญการพิเศษ  จ านวน  2  คน
ต าแหน่งช านาญการ 1 คน ต าแหน่งปฏิบัติการ - คน ต าแหน่งช านาญงาน  จ านวน 2  คน ต าแหน่งปฏิบัติงาน - คน 
เพศหญิงท่ีเป็นข้าราชการจ านวน 11 คน ต าแหน่งช านาญการพิเศษ  จ านวน  -  คน
ต าแหน่งช านาญงาน 3 คน ต าแหน่งปฏิบัติงาน 3 คน ต าแหน่งปฏิบัติการ จ านวน 4 คนและต าแหน่งช านาญการ 1 คน
ส่วนข้อมูลผู้ตอบแบบสอบถามท่ีเป็นพนักงานราชการประกอบด้วย เพศชาย  จ านวน 11 คน และเป็นเพศหญิง จ านวน 8 คน 
รวมผู้ตอบแบบสอบถาม 40 คน แบ่งเป็นข้าราชการ 21 คน พนักงานราชการ 19 คน 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป

ผู้ตอบ
แบบสอบถามคนท่ี

เพศ ประเภท ต าแหน่ง



2.การประเมินผลการบรรลุวัตถุประสงค์ของโครงการ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 SD ผลลัพธ์

2.1 เพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
ให้แก่บุคลากรในหน่วยงาน

4 5 4 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 4 5 5 5 4 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 0.55 มากท่ีสุด

2.2 เพ่ือให้ความรู้ เร่ืองการ
ดูแลสุขภาพ การป้องกันโรค

4 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 0.49 มากท่ีสุด

2.3 เพ่ือส่งเสริมการออก
ก าลังกายเป็นกลุ่ม/หมู่/คณะ

4 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 5 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 5 0.51 มากท่ีสุด

2.4 เพ่ือสนองนโยบายของ
รัฐบาลเร่ืองการออกก าลัง
กายทุกวันพุธ

4 5 4 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 0.48 มากท่ีสุด

ระดับความคิดเห็น จากผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 40 ชุดผู้ตอบแบบสอบถามได้ให้ระดับความคิดเห็นเก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาพให้แก่บุคลากรในหน่วยงาน,เพ่ือให้ความรู้ เร่ืองการดูแลสุขภาพ การป้องกันโรค,พ่ือส่งเสริมการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม/หมู่/คณะ

มากท่ีสุด = 5  และเพ่ือสนองนโยบายของรัฐบาลเร่ืองการออกก าลังกายทุกวันพุธ อยู่ในระดับ มากท่ีสุด

มาก  =  4
พอใช้  =  3
น้อย  =  2
น้อยท่ีสุด  =  1

รายละเอียด
ความคิดเห็นผู้ตอบแบบสอบถาม คนท่ี



3.การประเมินผลเก่ียวกับการดําเนินการฝึกอบรม

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 SD ผลลัพธ์

1 สถานท่ีจัดการฝึกอบรม 4 5 4 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4.80 0.46 มากท่ีสุด

2
อุปกรณ์/เคร่ืองมือ
เคร่ืองใช้ในการ
ฝึกอบรม

5 5 4 5 5 5 3 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 4 5 5 2 5 5 5 5 5 4 5 4 5 5 4 5 4.68 0.66 มากท่ีสุด

3 เน้ือหาการฝึกอบรม 5 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 4 5 5 5 5 5 5 2 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 4 5 4.75 0.63 มากท่ีสุด

4
เวลา/ระยะเวลา ท่ีใช้
ในการอบรมมีความ
เหมาะสม

5 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 5 5 4 5 5 5 2 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4.73 0.64 มากท่ีสุด

5
การให้บริการ/การ
ช้ีแจงรายละเอียดของ
ผู้จัดอบรม

4 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4.78 0.48 มากท่ีสุด

ระดับความคิดเห็น
มากท่ีสุด  =  5
มาก  =  4
พอใช้  =  3
น้อย  =  2
น้อยท่ีสุด  =  1

จากผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 40 คน เก่ียวกับการประเมินผลเก่ียวกับการด าเนินการฝึกอบรม โดยสถานท่ีจัดการฝึกอบรม ,อุปกรณ์/เคร่ืองมือเคร่ืองใช้ในการฝึกอบรม 
เน้ือหาการฝึกอบรม,เวลา/ระยะเวลาท่ีใช้ในการอบรมและการให้บริการ/การช้ีแจงรายละเอียดของผู้จัดอบรม อยู่ในระดับ มากท่ีสุด

ล าดับ
ท่ี รายละเอียด

ความคิดเห็นผู้ตอบแบบสอบถาม คนท่ี



4.การประเมินความคิดเห็นเก่ียวกับเน้ือหาวิชาการ  ระดับความรู้ ความเข้าใจท่ีได้รับ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 SD ผลลัพธ์

1
สุขภาพดีเร่ิม
ท่ีอาหาร

4 5 4 5 5 5 3 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4.78 0.48 มากท่ีสุด

2
กินหวานแค่
ไหนจึงพอดี

5 5 4 5 5 5 3 5 5 4 5 4 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 4 5 5 2 5 5 5 5 5 4 5 4 5 5 4 5 4.65 0.66 มากท่ีสุด

3
กินมันแค่ไหน
จึงพอดี

5 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5 4 5 4 5 5 5 5 5 5 2 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 4 5 4.73 0.64 มากท่ีสุด

4
มารู้จักความ
เค็ม

5 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5 4 4 4 5 5 4 5 5 5 2 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4.70 0.65 มากท่ีสุด

5
6 เทคนิค ลด
หวาน มัน เค็ม

4 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 4 4 4 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4.75 0.49 มากท่ีสุด

ระดับความคิดเห็น

มากท่ีสุด = 5

มาก  = 4

พอใช้  =  3

น้อย  = 2

น้อยท่ีสุด  = 1

และ 6 เทคนิค ลดหวาน มัน เค็มอยู่ในระดับ มากท่ีสุด

ล าดับ
ท่ี รายละเอียด

ความคิดเห็นผู้ตอบแบบสอบถาม คนท่ี

จากผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 40 คน เก่ียวกับเน้ือหาวิชาการ ระดับความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับสุขภาพดีเร่ิมท่ีอาหาร,กินหวานแค่ไหนจึงพอดี ,กินมันแค่ไหนจึงพอดี,มารู้จักความเค็ม



5.การประเมินความคิดเห็นเก่ียวกับวิทยากร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 SD ผลลัพธ์

1
ความรอบรู้ใน
เน้ือหาวิชา

5 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 4 4 4 5 5 4 4 5 5 4 5 5 5 5 5 4 5 4 5 4 5 5 4.68 0.53 มากท่ีสุด

2
ความสามารถใน
การถ่ายทอดความรู้
ความเข้าใจ

5 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 4 4 4 5 5 4 4 5 5 4 5 5 5 5 5 4 5 3 5 4 5 5 4.65 0.58 มากท่ีสุด

3

ความสามารถใน
การจัดล าดับ
ความสัมพันธ์ของ
เน้ือหาวิชา ให้
ต่อเน่ืองและ
สอดคล้องกัน

4 5 4 5 4 5 3 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 5 4 5 3 5 4 4 5 4.58 0.59 มากท่ีสุด

4
ความสอดคล้อง
ระหว่างเน้ือหากับ
หัวข้อวิชา

5 5 5 5 5 5 3 5 5 4 5 4 5 5 4 5 5 5 4 5 4 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 5 4 5 3 5 4 5 5 4.68 0.57 มากท่ีสุด

5
ความสามารถใน
การสร้างความ
น่าสนใจ

5 5 5 5 4 5 3 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 5 4 5 3 5 4 5 5 4.65 0.58 มากท่ีสุด

6
ความชัดเจนของ
เน้ือหา/เอกสาร/
ข้อมูลการบรรยาย

4 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 4 4 4 5 5 4 4 5 5 4 5 5 5 5 5 4 5 3 5 4 5 5 4.65 0.58 มากท่ีสุด

7
ความเหมาะสมของ
เทคนิคและวิธีการ
บรรยาย

5 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 5 5 4 4 5 5 4 5 5 5 5 5 4 5 4 5 4 4 5 4.65 0.53 มากท่ีสุด

ล าดับ
ท่ี

รายละเอียด
ความคิดเห็นผู้ตอบแบบสอบถาม คนท่ี

จากผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 40 ชุด เก่ียวกับความคิดเห็นเก่ียวกับวิทยากร ความรอบรู้ในเน้ือหาวิชาความสามารถในการจัดล าดับความสัมพันธ์ของเน้ือหาวิชา ให้ต่อเน่ืองและสอดคล้องกัน

มากท่ีสุด = 5 / มาก=4

พอใช้=3/น้อย=2 น้อยท่ีสุด=1

ระดับความคิดเห็น

ความสอดคล้องระหว่างเน้ือหากับหัวข้อวิชา,ความสามารถในการสร้างความน่าสนใจ,ความชัดเจนของเน้ือหา/เอกสาร/ข้อมูลการบรรยาย,ความเหมาะสมของเทคนิคและวิธีการบรรยายมากท่ีสุด



ความคิดเห็น และข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
ไม่มี ดีแล้วท าต่อไป


