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แบบเสนอแผนงานหรอืโครงการหรือกิจกรรม                    (แบบ ค. ๑) 

กองทุนหลกัประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 
(สำหรับผูเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม) 

รหัสแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม     

 
เรื่อง ขอเสนอโครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน................ ปงบประมาณ ........... 

เรียน   ประธานกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 
เรียน    ประธานอนุกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพเขต............... 
  ดวย........................มีความประสงคจะขอเสนอโครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน..............     
ในปงบประมาณ พ.ศ……….. โดยขอรับการสนับสนุนงบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 
เปนเงิน ................... บาท โดยมีรายละเอียดโครงการ ดังนี้ 

สวนท่ี ๑ : รายละเอียด โครงการ 

๑. หลักการและเหตุผล  
  จากรายงานสำนักงานปกครองและทะเบียน สำนักปลัดกรุงเทพมหานคร พบวา ประชากรสูงอายุ

ของกรุงเทพมหานคร ในป พ.ศ. ๒564 มีจำนวนเพ่ิมข้ึนเปน 1,118,356 คน คิดเปนรอยละ 20.60 (ขอมูล ณ 
เดือนมีนาคม 2564) ของประชากรท่ีข้ึนทะเบียนในกรุงเทพมหานคร แสดงใหเห็นวากรุงเทพมหานครไดกาวเขาสู
สังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณ (Completely Aged Society) ตามเกณฑของสหประชาชาติไปแลว การเปลี่ยนแปลงท่ี
กำลังเกิดข้ึนถือเปนความทาทายของกรุงเทพมหานคร ทำใหทุกภาคสวนตางๆ ตระหนักถึงการเตรียมความพรอมการ
ดูแลสุขภาพผูสูงอายุและประชาชนในวัยกอนสูงอายุ (Pre-Senior) เพ่ือใหกาวสูการเปนผูสูงอายุอยางมีคุณภาพ ดวยมี
ความสมบูรณพรอมท้ังในดานสุขภาวะ และการมีสวนรวมทางสังคม ซ่ึงจากความเจริญกาวหนาทางการแพทยและ
สาธารณสุขทำใหผูสูงอายุมีชีวิตยืนยาวข้ึน และพบโรคท่ีเก่ียวกับความเสื่อมเนื่องจากความชราเพ่ิมข้ึน (geriatric 
syndrome) เชน ปญหาการทรงตัวจนนำไปสูภาวะการหกลม ปญหาภาวะสมองเสื่อม ซ่ึงปญหาการหกลมและภาวะ
สมองเสื่อม ท้ังสองประเด็นเปนปญหาสำคัญนำมาซ่ึงความพิการ การเจ็บปวยของผูสูงอายุแบบติดเตียงและอยูใน
สภาวะพ่ึงพิงท่ีตองไดรับการดูแลระยะยาว โดยพบปญหาการเสียชีวิตจากการหกลมในพ.ศ. 2555 ท่ัวโลกพบจำนวน 
424,000 คน เฉลี่ยวันละ 1,160 คน สำหรับประเทศไทยมีผูสูงอายุเสียชีวิตกวา 1,000 คน หรือเฉลี่ยวันละ 3 คน 
โดยเพศชายมีอัตราการเสียชีวิตสูงกวาเพศหญิงกวา 3 เทา (สถิติสาธารณสุขกระทรวงสาธารณสุข,พ.ศ. 2558) 
สำหรับภาวะสมองเสื่อมท่ัวโลกพบผูปวยเกิดข้ึนใหมประมาณ ๗.๗ ลานคนตอป หรือประมาณ ๑ คนทุกๆ ๔ วินาที 
คาดวาในป ค.ศ. ๒๐๓๐ จะมีเพ่ิมข้ึนเปน ๓๓.๐๔ ลานคน และป ค.ศ. ๒๐๕๐ จะมากกวา ๖๐ ลานคน สำหรับ
ประเทศไทยผลสำรวจของสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขครั้งลาสุดในป 2557 พบผูสูงอายุ 60ปข้ึนไป มีภาวะสมอง
เสื่อมรอยละ 8.1 พบในผูหญิงมากกวาชาย คาดวาขณะนี้มีผูปวยสมองเสื่อมประมาณ 8 แสนกวาคนท่ัวประเทศ 
   ท้ังนี้เนื่องจากประชาชนในชุมชนขาดความรูและความตระหนักในการดูแลตนเอง เพ่ือปองกันการ
เกิดภาวะดังกลาว ดังนั้นการดำเนินงานตามแผนพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร ตามยุทธศาสตรการ
สงเสริมและพัฒนาผูสูงอายุ มาตรการสงเสริมการมีสวนรวมทางสังคมโดยผานการรวมกลุมและการสรางความเขมแข็ง
ขององคกรดานผูสูงอายุเพ่ือเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดเขามามีสวนรวมในการทำกิจกรรมตางๆ เชน กิจกรรมฝกปฏิบัติ
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝกความจำ (PLC) แกประชาชนกอนวัยสูงอายุ และผูสูงอายุในชุมชน              
เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ปองกันภาวะบกพรองทางการเคลื่อนไหว และปองกันภาวะสมองเสื่อม
กิจกรรมซ่ึงเปนการฝกการออกกำลังกายโดยรวมการออกกำลังกาย (cognicise) และการฝกบริหารสมองไปพรอมกัน 
นันทนาการ และกิจกรรมใหความรูดานสุขภาพ เปนตน 
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                ดวยเหตุผลดังกลาว ชุมชน..............จึงจัดทำโครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน..............
ปงบประมาณ ............ เพ่ือเตรียมการเปนประชากรผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพดี ไดรับการดูแลท่ีเหมาะสม โดยนำองคความรู
ในการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุเชิงปองกันมาใช โดยเนนการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีเก่ียวของกับการ
เคลื่อนไหวเพ่ือลดอัตราการเกิดการพลัดตกหกลม และสงเสริมสุขภาพสมอง ฝกความคิดความจำ ปองกันภาวะสมอง
เสื่อม ซ่ึงดำเนินการโดยใชแนวคิดการมีสวนรวมของประชาชน และมีหนวยงานท่ีเก่ียวของเขามารวมสนับสนุนเพ่ือให
เกิดการพัฒนาท่ียั่งยืนตอไป 

๒. วัตถุประสงค  

 2.1 เพ่ือสงเสริมใหประชาชนในชุมชน..............มีการพัฒนาสมรรถภาพรางกายเพ่ือปองกันการดูแลระยะยาว 
(Preventive Long-Term Care) 
     2.2 เพ่ือสงเสริมและพัฒนาความสามารถในการจำของผูสูงอายุในชุมชน..............ใหดีข้ึน  
      2.3 เพ่ือสงเสริมการมีสวนรวมของผูสูงอายุในการพัฒนาตนเองและสังคม 

๓. ตัวช้ีวัดความสำเร็จ  
  3.1 ผูเขารวมการพัฒนาสมรรถภาพรางกายเพ่ือปองกันการดูแลระยะยาว (Preventive long term care 

: PLC) มีสมรรถภาพรางกายดีข้ึน รอยละ 80  
  3.2 กลุมเปาหมายท่ีเขารวมโครงการมีความสามารถในการจำอยูในเกณฑปกติรอยละ 50 

            ๓.3 กลุมเปาหมายท่ีเขารวมกิจกรรมตามระยะเวลาท่ีกำหนดมากกวารอยละ 80 

๔. ผูเขารวมโครงการ จำนวนท้ังสิ้น ......... คน   
 4.๑ กลุมเปาหมาย ผูสูงอายุ        จำนวน ........ คน 
 4.๒ ผูดำเนินงาน (ไมเกินรอยละ 20 ของกลุมเปาหมาย)     จำนวน ........ คน  
4.3 วิทยากร ไดแก เจาหนาท่ีถายทอดความรู (Instructors)    จำนวน ........ คน 

5. วิธีดำเนินการ 
 5.1 ข้ันตอนวางแผนงาน 

5.1.1 ผูรับผิดชอบโครงการรวมกันประชุมวางแผนการดำเนินงาน กำหนดเปาหมาย วัตถุประสงค 
จำนวนกลุมเปาหมาย รูปแบบวิธีการดำเนินงานโครงการ 

5.1.2 ติดตอประสานงานหนวยงาน/ผูท่ีเก่ียวของ เพ่ือรวมกันดำเนินงานโครงการ  
5.๒ ข้ันตอนการดำเนินงาน  

5.2.1 ประชาสัมพันธการดำเนินงานโครงการเพ่ือใหประชาชนไดรับทราบและเขารวมโครงการ 
       5.2.2 กิจกรรมใหความรูและวิธีการฝกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝกความจำแก

กลุมเปาหมายเพ่ือสรางความตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเอง โดยผูเขารวมกิจกรรมประกอบดวย กลุมเปาหมาย   
ผูดำเนินงาน และวิทยากร รวมท้ังสิ้น จำนวน ......... คน ระยะเวลา 20 วัน สถานท่ี ณ .................................. 
(รายละเอียดตามกำหนดการ) 

5.๒.3 จัดกิจกรรมฝกปฏิบัตเิพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝกความจำ (PLC) แกประชาชนกอนวัย
สูงอายุ และผูสูงอายุในชุมชนชุมชน เพ่ือปองกันภาวะหกลมและปองกันภาวะสมองเสื่อมในชุมชนตามแผนปฏิบัติการฯ  
ท่ีกำหนดอยางตอเนื่อง โดยกำหนดใหกลุมเปาหมายนำความรูท่ีไดจากการฝกอบรมไปปฏิบัติตอเนื่องท่ีบานทุกวัน 

5.๒.4 ใหความรูและฝกปฏิบัติอยางตอเนื่อง โดยการนัดกลุมเปาหมายมารับการประเมินผลสมรรถภาพ
รางกาย พรอมท้ังฝกปฏิบัติ และใหความรูเพ่ือใหเปนไปตามแนวทางท่ีถูกตองทุกสัปดาหสัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลา 
ไมนอยกวา 5 เดือน มีผูเขารวมกิจกรรม ประกอบดวย กลุมเปาหมาย ผูดำเนินงาน วิทยากร รวมจำนวน ......... คน โดย
แบงกลุมฝกปฏิบัติ กลุมละไมเกิน ......... คน และการฝกมีกิจกรรม ดังนี้ 

1) ทดสอบสมรรถภาพรางกาย (body test) ซ่ึงการทดสอบดำเนินการเฉพาะในสัปดาหแรก 
และสัปดาหสุดทายของกิจกรรม  
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2) ฝกปฏิบัติกิจกรรม ฝกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝกความจำ (PLC) แก
ประชาชนกอนวัยสูงอายุ และผูสูงอายุในชุมชนชุมชน ไดแก การยืดเหยียดกลามเนื้อ ฝกกิจกรรม Locomotion 
training ทาสวอช, ยืนขาเดียว ฝกกิจกรรม Cognicise เดินบันได, นับเลข ฯลฯ และการผอนคลายกลามเนื้อ   

 3) บรรยายใหความรูเก่ียวกับสุขภาพอยางตอเนื่อง และไมซ้ำกันในแตละครั้ง พรอมท้ังมีการจัด
กิจกรรมกลุมการสันทนาการรวมดวย (รายละเอียดตาม ตัวอยางกำหนดการฯแนบทายโครงการ)  

5.3 ข้ันติดตามประเมินผล  
5.๓.1 ติดตาม ประเมินผลการดำเนินงานเม่ือสิ้นสุดโครงการ ผู เขารวมกิจกรรมประกอบดวย 

กลุมเปาหมาย ผูดำเนินงาน วิทยากร รวมจำนวน ......... คน จำนวน 20 ครั้ง  
5.๔ ข้ันสรุปผล โดยดำเนินการสรุปผลการดำเนินงาน และจัดทำรายงานเสนอตอคณะกรรมการกองทุนฯ

รับทราบเม่ือสิ้นสุดโครงการ  

๖. ระยะเวลาดำเนินการ  
เดือน …………….. ถึง เดือน ……………….  

๘. งบประมาณ  
จากงบประมาณกองทุนหลกัประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร จำนวน ................บาท โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

  8.1 จัดกิจกรรมฝกปฏิบัติอยางตอเนื่อง ระยะเวลา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง ผูเขารวมกิจกรรม
ประกอบดวยกลุมเปาหมาย ผูดำเนินงานโครงการ และวิทยากร รวมจำนวน ......... คน สถานท่ีดำเนินการ              
ณ .................. (รายละเอียดกำหนดการอบรมตามเอกสารแนบ)     
 1) คาอาหาร อาหารวาง และเครื่องดื่ม เปนเงิน .................บาท 

  - คาอาหารและเครื่องดื่ม จำนวน ......... คน ๆ ละ  50 บาท จำนวน 1 ม้ือ จำนวน 20 ครั้ง 
    (.......... คน x 50 บาท x 1 ม้ือ x 20 ครั้ง)  เปนเงิน ..............บาท 

  - คาอาหารวางและเครื่องดื่ม จำนวน ..... คน ๆ ละ 25 บาท จำนวน 2 ม้ือ จำนวน 20 ครั้ง 
    (......... คน x 25 บาท x 2 ม้ือ x 20 ครั้ง)   เปนเงิน ..............บาท 
 2) คาวิทยากรจำนวน .........ทาน (ตามกำหนดการอบรมตามเอกสารแนบ)       เปนเงิน  ..............บาท 
 
๙. ผลท่ีคาดวาจะไดรับ  

9.1.ประชาชนเกิดความตระหนักตอการดูแลสุขภาพท้ังสุขภาพตนเองและคนในชุมชนรวมกัน  
9.๒ ชุมชน.............เปนตนแบบการดำเนินงานในการสงเสริมสุขภาพประชาชนแบบบูรณาการรวมกันทุกภาค

สวนในการดำเนินงานดวยตนเองอยางเขมแข็งและยั่งยืน 

9.๓ ชุมชน.............มีระบบฐานขอมูลสมรรถภาพผูสูงอายุ 
 

๑๐. สรุปแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม 
 (ผูเสนอฯ ทำเครื่องหมาย  ใน  เพียงหัวขอเดียวในขอ ๑๐.๑ และ ๑๐.๒ รายการท่ีเปนรายการหลักสำหรับใชในการจำแนก
ประเภทเทาน้ัน เพ่ือใหเจาหนาท่ีบันทึกขอมูลลงโปรแกรมกองทุนฯ เมื่อไดรับอนุมัติแลว) 

๑๐.๑ หนวยงาน/องคกร/กลุมคน ท่ีรับผิดชอบโครงการ (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. ๒๕๖๑ ขอ ๖) 
 ชื่อหนวยงาน/องคกร/กลุมชุมชน............. 

 �  ๑๐.๑.๑ สถานบริการ ไดแก สถานบริการสาธารณสุขของรัฐ ของเอกชน และของสภากาชาดไทย 
หนวยบริการการประกอบโรคศิลปะสาขาตาง ๆ และสถานบริการสาธารณสุขอ่ืนท่ี 
คณะกรรมการหลักประกันสุขภาพแหงชาติกำหนดเพ่ิมเติม 

 �  ๑๐.๑.๒ หนวยบริการ ไดแก สถานบริการท่ีไดข้ึนทะเบียนไวตามกฎหมายวาดวยหลักประกันสุขภาพ  
แหงชาติ 



 ๔ 

 �  ๑๐.๑.๓ หนวยงานสาธารณสุข ไดแก หนวยงานของกรุงเทพมหานคร หรือหนวยงานของรัฐท่ีมีภารกิจดาน
สาธารณสุขโดยตรงในเขตพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร แตมิไดเปนสถานบริการหรือหนวยบริการ เชน 
สำนกัอนามัย สำนักการแพทย เปนตน 

 �  ๑๐.๑.๔ หนวยงานอ่ืนของรัฐ ไดแก หนวยงานท่ีมิไดมีภารกิจดานการสาธารณสุขโดยตรง แตอาจดำเนิน
กิจกรรมดานสงเสริมสุขภาพหรือการปองกันโรคไดในขอบเขตหนึ่ง เชน สำนักงานเขต โรงเรียน 
สถาบันการศึกษา วัด เปนตน 

 �  ๑๐.๑.๕ ศูนยพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในชุมชน ไดแก ศูนยพัฒนาและฟนฟูคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 
และคนพิการ หรือศูนยท่ีมีชื่ออยางอ่ืน ซ่ึงจัดตั้งโดยกรุงเทพมหานคร หรือท่ีคณะอนุกรรมการ
สนับสนุนการจัดบริการดูแลระยะยาวสำหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะพ่ึงพิงกรุงเทพมหานคร เห็นชอบ 

   ๑๐.๑.๖ องคกรหรือกลุมประชาชน ไดแก องคกรชุมชน องคกรเอกชน หรือภาคเอกชน หรือบุคคลท่ี
มีการรวมตัวกันเปนกลุม ชมรม สมาคม มูลนิธิ หรือองคกรท่ีเรียกชื่ออ่ืนตั้งแต ๕ คนข้ึนไป ท่ี
ไมมีวัตถุประสงคเพ่ือแสวงหาผลกำไร  ท้ังนี้ จะเปนนิติบุคคลหรือไมก็ได 

 ชื่อองคกร  กลุมชุมชน............. 
 กลุมคน (ระบุ ๕ คน)  ชื่อ – นามสกุล ดังนี้ 
 ๑. .................................................... เลขบตัรประจำตัวประชาชน ..................................... 
 ๒. .................................................... เลขบัตรประจำตัวประชาชน ..................................... 
 ๓. .................................................... เลขบัตรประจำตัวประชาชน .....................................      
 ๔. .................................................... เลขบัตรประจำตัวประชาชน ..................................... 
 ๕. .................................................... เลขบัตรประจำตัวประชาชน ..................................... 

๑๐.๒ ประเภทการสนับสนุน (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. ๒๕๖๑ ขอ ๖) 

�  ๑๐.๒.๑ สนับสนุนการจดับริการสาธารณสุขของ หนวยบรกิาร/สถานบริการ/หนวยงานสาธารณสขุ [ขอ ๖(๑)] 
    ๑๐.๒.๒ สนับสนุนกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ การปองกันโรคของกลุมหรือองคกรประชาชน/หนวยงานอ่ืน [ขอ ๖(๒)] 

�  ๑๐.๒.๓ สนับสนนุการจัดกิจกรรมของ ศูนยเด็กเล็ก/ผูสูงอายุ/คนพิการ [ขอ ๖(๓)] 

�  ๑๐.๒.๔ สนับสนนุกรณีเกิดโรคระบาดหรือภัยพิบัติ [ขอ ๖(๕)] 

๑๐.๓ กลุมเปาหมายหลัก (ตามแนบทายประกาศคณะอนุกรรมการสงเสรมิสุขภาพและปองกันโรคฯ พ.ศ. ๒๕๕๗) 

�  ๑๐.๓.๑ กลุมหญิงตั้งครรภและหญิงหลังคลอด 

�  ๑๐.๓.๒ กลุมเด็กเล็กและเด็กกอนวัยเรียน 

�  ๑๐.๓.๓ กลุมเด็กวัยเรียนและเยาวชน 

�  ๑๐.๓.๔ กลุมวัยทำงาน 
   ๑๐.๓.๕ กลุมผูสูงอายุ 

�  ๑๐.๓.๖ กลุมผูปวยโรคเรือ้รัง 

�  ๑๐.๓.๗ กลุมคนพิการและทุพพลภาพ 
             ๑๐.๓.๘ กลุมประชาชนท่ัวไปท่ีมีภาวะเสี่ยง 

๑๐.๔ กิจกรรมหลักตามกลุมเปาหมายหลัก 

�  ๑๐.๔.๑ กลุมหญิงตั้งครรภและหญิงหลังคลอด 

�  ๑๐.๔.๑.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๑.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๑.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพกอนคลอดและหลังคลอด 

�  ๑๐.๔.๑.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 



 ๕ 

�  ๑๐.๔.๑.๕ การสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

�  ๑๐.๔.๑.๖ การคัดกรองและดูแลรักษามะเร็งปากมดลูกและมะเร็งเตานม 

�  ๑๐.๔.๑.๗ การสงเสริมสขุภาพชองปาก 

�  ๑๐.๔.๑.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

�  ๑๐.๔.๒ กลุมเด็กเล็กและเด็กกอนวัยเรียน 

�  ๑๐.๔.๒.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๒.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๒.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๒.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๒.๕ การสงเสริมพัฒนาการตามวัย/กระบวนการเรียนรู/ความฉลาดทางปญญาและอารมณ 

�  ๑๐.๔.๒.๖ การสงเสริมการไดรับวัคซีนปองกันโรคตามวัย 

�  ๑๐.๔.๒.๗ การสงเสริมสขุภาพชองปาก 

�  ๑๐.๔.๒.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

�  ๑๐.๔.๓ กลุมเด็กวัยเรียนและเยาวชน 

�  ๑๐.๔.๓.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๓.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๓.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๓.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๓.๕ การสงเสริมพัฒนาการตามวัย/กระบวนการเรียนรู/ความฉลาดทางปญญาและอารมณ 

�  ๑๐.๔.๓.๖ การสงเสริมการไดรับวัคซีนปองกันโรคตามวัย 

�  ๑๐.๔.๓.๗ การปองกันและลดปญหาดานเพศสัมพันธ/การตั้งครรภไมพรอม 

�  ๑๐.๔.๓.๘ การปองกันและลดปญหาดานสารเสพติด/ยาสูบ/เครื่องดื่มแอลกอฮอล 

�  ๑๐.๔.๓.๙ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 
 

  ๑๐.๔.๔ กลุมวัยทำงาน 

�  ๑๐.๔.๔.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๔.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๔.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๔.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๔.๕ การสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในกลุมวัยทำงานและการปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมในการทำงาน 

�  ๑๐.๔.๔.๖ การสงเสริมการดูแลสุขภาพจิตแกกลุมวัยทำงาน 

�  ๑๐.๔.๔.๗ การปองกันและลดปญหาดานเพศสัมพันธ/การตั้งครรภไมพรอม 

�  ๑๐.๔.๔.๘ การปองกันและลดปญหาดานสารเสพติด/ยาสูบ/เครื่องดื่มแอลกอฮอล 
  ๑๐.๔.๔.๙ อ่ืน ๆ (ระบุ) การจัดกิจกรรมเชิงปองกันโดยการสงเสริมการออกกำลังกายเพ่ือ
เตรียมความพรอมดานรางกายกอนเขาสูวัยสูงอายุ 

 ๑๐.๔.๕ กลุมผูสูงอายุ 

�  ๑๐.๔.๕.๑. การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๕.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 



 ๖ 

�  ๑๐.๔.๕.๓  การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๕.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู  

�  ๑๐.๔.๕.๕ การสงเสริมพัฒนาทักษะทางกายและใจ 

�  ๑๐.๔.๕.๖ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะซึมเศรา 

�  ๑๐.๔.๕.๗ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะขอเขาเสื่อม 
๑๐.๔.๕.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) การจัดกิจกรรมเชิงปองกันเพ่ือปองกันการหกลมและภาวะสมองเสื่อม 

�  ๑๐.๔.๖ กลุมผูปวยโรคเรือ้รัง 

�  ๑๐.๔.๖.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๖.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๖.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๖.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๖.๕ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง 

�  ๑๐.๔.๖.๖ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคหัวใจ 

�  ๑๐.๔.๖.๗ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง 

�  ๑๐.๔.๖.๘ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคมะเร็ง 

�  ๑๐.๔.๖.๙ อ่ืนๆ (ระบุ)     

�  ๑๐.๔.๗ กลุมคนพิการและทุพพลภาพ 

�  ๑๐.๔.๗.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๗.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๗.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๗.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๗.๕ การสงเสริมพัฒนาทักษะทางกายและใจ 

�  ๑๐.๔.๗.๖ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะซึมเศรา 

�  ๑๐.๔.๗.๗ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะขอเขาเสื่อม 

�  ๑๐.๔.๗.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

�  ๑๐.๔.๘ กลุมประชาชนท่ัวไปท่ีมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๘.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๘.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๘.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๘.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๘.๕ การสงเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและสิ่งแวดลอมท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๘.๖ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 
 
 
 

(ลงชื่อ) ................................................................ ผูเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม 
 (.............................................................)  
วัน .......... เดือน .................... พ.ศ. .......... 



 ๗ 

ปฏิทินการดำเนินงาน 
โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน…………….. ปงบประมาณ ……………. 

 กิจกรรม วัน เดือน ป รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 
ผลลัพธ  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผูรับผิดชอบ 

1. ข้ันตอนวางแผนงาน 
 

วันท่ี …………….. 1) ผูรับผิดชอบโครงการรวมกัน
ประชุมวางแผนการดำเนินงาน 
กำหนดเปาหมาย วัตถุประสงค 
จำนวนกลุมเปาหมาย รูปแบบ
วิธีการดำเนินงานโครงการ 
2) แตงตั้งคณะทำงานเพ่ือ
ดำเนินงานตามแผนงาน/โครงการ/
กิจกรรม 
3) ติดตอประสานงานหนวยงาน/ผู
ท่ีเก่ียวของเพ่ือรวมกันดำเนินงาน
โครงการ  

- ไดแผนงาน การดูแล
ผูสูงอายุระยะยาว ใน
ชุมชน……………..
ตามลำดับข้ันตอน 
- หนวยงาน/ผูท่ี
เก่ียวของใน
ชุมชน……………..     
เขารวมเปน
คณะทำงานในการ
ดำเนินงานโครงการ 

- การดำเนินงานโครงการ
มีผูเก่ียวของในพ้ืนท่ีเขา
มารวมดำเนินงาน 
- คณะทำงานมีความ
พรอมในการดำเนินงาน
โครงการ ตามหนาท่ี ท่ี
ไดรับมอบหมาย 

ณ …………….. 
เวลา 13.00 ถึง 
14.00 น. 

ผูดำเนินโครงการ 

2. ข้ันตอนการดำเนินงาน  
     

วันท่ี …………….. 
ถึง 

วันท่ี …………….. 

1) ประชาสัมพันธการดำเนินงาน
โครงการฯ เพ่ือใหประชาชนใน
ชุมชน…………….. ชุมชนไดรับทราบ
และเขารวมโครงการ 
2) จัดเตรียมเครื่องมือท่ีใชในการ
ดำเนินการดูแลผูสูงอายุระยะยาวใน
ชุมชน……………..ดำเนนิการ ดงันี้ 

2.1) กลองทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา            

2.2) ชุดทดสอบการกาวเทา   
2.3) บันไดฝกเดิน                            
2.4) อุปกรณวัดแรงบีบมือ    

1) มีเครื่องมือทดสอบ
สมรรถภาพรางกายของ
ประชาชนกลุมเปาหมาย 
และสำหรับใชในการ
ดำเนินโครงการฯ 
ประกอบดวย 
  1.1) กลองทดสอบ
ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา         
  1.2) ชุดทดสอบการ
กาวเทา  
  1.3) บันไดฝกเดิน                                 

1) กลุมเปาหมายนำ
ความรูท่ีไดจากการ
ฝกอบรมไปปฏิบัติตอเนื่อง
ท่ีบานทุกวัน 
2) กลุมเปาหมายมีความ
ตระหนักในการดูแล
สุขภาพตนเองมากข้ึน ซ่ึง
เปนผลมาจากการไดรับ
ความรูและไดรับการฝก
ปฏิบัติในวิธีการเพ่ิม
สมรรถภาพรางกายและ
การฝกความจำ 

ณ …………….. 
เวลา 08.00 -
15.00 น. ของ
ทุกวันท่ีทำ
กิจกรรม 
 

ผูดำเนินโครงการ 



 ๘ 

 กิจกรรม วัน เดือน ป รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 
ผลลัพธ  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผูรับผิดชอบ 

2.5) นาิกาจับเวลา    
3) จัดกิจกรรมถายทอดความรู
สำหรับอาสาสมัครผูฝกสอนใน
ชุมชน (Community Trainers) 
เพ่ือเปนผูนำกิจกรรม โดยผูเขารวม
กิจกรรมประกอบดวย ดำเนินงาน 
อาสาสมัคร แกนนำ ในชุมชน และ
วิทยากร รวมท้ังสิ้น จำนวน …. คน 
(รายละเอียดตามกำหนดการอบรม) 
4) จัดกิจกรรมฝกปฏิบัติวิธีการ
พัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝก
ความจำแกกลุมเปาหมายเพ่ือสราง
ความตระหนักในการดูแลสุขภาพ
ตนเอง โดยผูเขารวมกิจกรรม
ประกอบดวย กลุมเปาหมาย ผู
ดำเนินงาน และวิทยากร รวมท้ังสิ้น 
จำนวน …. คน ระยะเวลา 1 วัน 
(รายละเอียดตามกำหนดการ
ดำเนินงาน) 
5) ชุมชนดำเนินกิจกรรมการฝก
ปฏบิัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
รางกายและฝกความจำ (PLC)    
แกประชาชนกอนวัยสูงอายุ และ
ผูสูงอายุในชุมชนชุมชนตาม
แผนปฏิบัติการฯ ท่ีกำหนดอยาง
ตอเนื่อง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 

  1.4) อุปกรณวัดแรง
บีบมือ   
  1.5) นาิกาจับเวลา  
2) มีผลการประเมินผล
สมรรถภาพรางกายของ
กลุมเปาหมาย สัปดาห
ละ 1 ครั้ง จำนวน 20 
ครั้ง ระยะเวลา 5 เดือน 

  
  
 



 ๙ 

 กิจกรรม วัน เดือน ป รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 
ผลลัพธ  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผูรับผิดชอบ 

เดือน โดยกำหนดใหกลุมเปาหมาย
นำความรูท่ีไดจากการฝกอบรมไป
ปฏิบัติตอเนื่องท่ีบานทุกวัน 
6) ใหความรูและฝกปฏิบัติอยาง
ตอเนื่อง โดยการนัดกลุมเปาหมาย
มารับการประเมินผลสมรรถภาพ
รางกาย พรอมท้ังฝกปฏิบัติ และให
ความรูเพ่ือใหเปนไปตามแนวทางท่ี
ถูกตองทุกสัปดาหสัปดาหละ 1 ครั้ง 
ระยะเวลา 5 เดือน รวมจำนวน 20 
ครั้ง มีผูเขารวมกิจกรรม
ประกอบดวย กลุมเปาหมาย ผู
ดำเนินงาน วิทยากร รวมจำนวน …. 
คน โดยมีกิจกรรม ดังนี้ 
  6.1) ทดสอบสมรรถภาพรางกาย 
(body test) ดำเนินการเฉพาะครั้ง
แรก และครั้งสุดทาย 
 6.2) ฝกปฏิบัติกิจกรรม PLC ทุก
ครั้ง ไดแก การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
ฝกกิจกรรม Locomotion training   
ทาสวอช , ยืนขาเดียว ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
และการผอนคลายกลามเนื้อ    
 5.3) บรรยายใหความรูเก่ียวกับ
สุขภาพอยางตอเนื่อง และไมซ้ำกัน
ในแตละครั้ง และมีกิจกรรมกลุม



 ๑๐ 

 กิจกรรม วัน เดือน ป รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 
ผลลัพธ  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผูรับผิดชอบ 

การสันทนาการ (รายละเอียดตาม
กำหนดการฯแนบทายโครงการ)   

3. ติดตาม ประเมินผล
การดำเนินงานโครงการ 
 

วันท่ี …............. 1) ประสานงาน และนัดหมาย
กลุมเปาหมายท่ีผานการอบรมครบ
ตามหลักสูตร เขารวมรับการติดตาม
ประเมินผลการนำความรูและการ
ฝกปฏิบัติไปใชในการดูแลสุขภาพ
ตนเอง 
2) จัดกิจกรรมติดตาม ประเมินผล
การเขารวมกิจกรรมของ
กลุมเปาหมายเม่ือสิ้นสุดโครงการ 
โดยติดตามความคืบหนาในการ
ดำเนินงานโครงการ และ 
ประเมินผลการดำเนินงานเม่ือ
สิ้นสุดโครงการ จำนวน 1 ครั้ง โดย
มีผูเขารวมกิจกรรมจำนวน …. คน  

1) มีรายงานความ
คืบหนาการดำเนินงาน
โครงการ 
2) มีรายงานผลการเขา
รวมกิจกรรมของ
กลุมเปาหมายเม่ือสิ้นสุด
โครงการ 
 

- การดำเนินงานโครงการ
เปนไปตามวัตถุประสงค
ของโครงการ 

ชุมชน…........... 
เวลา 08.00 -
15.00 น. 

ผูดำเนินโครงการ 

4. สรปุผลการ
ดำเนินงาน และจัดทำ
รายงาน 

วันท่ี …............. 1) รวบรวมขอมูลการดำเนินงาน 
และจากทุกกิจกรรมเม่ือสิ้นสุด
โครงการ 
2) นำขอมูลท่ีรวบรวมไดจากการ
ติดตาม ประเมินผลการดำเนินงาน
โครงการมาวิเคราะห วาเปนไปตาม
วัตถุประสงค ตัวชี้วัด วิธีดำเนินงาน 
งบประมาณ และผลท่ีคาดวาจะ
ไดรับท่ีกำหนดไวในโครงการหรือไม  
3) สรุปภาพรวมผลการดำเนินงาน

- มีรายงานสรุปผลการ
ดำเนินงานโครงการ 

1) คณะกรรมการกองทุน
หลักประกันสุขภาพ
กรุงเทพมหานคร หรือ 
คณะอนุคณะกรรมการ
กองทุนหลักประกัน
สุขภาพเขตรับทราบผล
การดำเนินงานโครงการ 
2) กองทุนหลักประกัน
สุขภาพกรุงเทพมหานคร 
มีการสนับสนุนการเขาถึง

ณ ชุมชน…......... 
เวลา 13.00 ถึง 
15.00 น. 

ผูดำเนินโครงการ 



 ๑๑ 

 กิจกรรม วัน เดือน ป รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 
ผลลัพธ  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผูรับผิดชอบ 

โครงการ พรอมท้ังปญหา อุปสรรค 
(หากมี)  
4) จัดทำรายงานสรุปผลการ
ดำเนินงานตามแบบรายงานท่ี
กองทุนหลักประกัน
กรุงเทพมหานครกำหนด และ
รายงานตอคณะกรรมการกองทุน
หลักประกันสุขภาพ
กรุงเทพมหานคร หรือ 
คณะอนุกรรมการกองทุน
หลักประกันสุขภาพเขตไดรับทราบ  

บริการดานสงเสริม
สุขภาพแกประชาชนใน
พ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร 
เปนไปตามวัตถุประสงค
ของกองทุนฯ และมีผล
การดำเนินงานการสงเสริม
สุขภาพประชาชนเชิง
ปองกันในชุมชน 
(Preventive – Long 
Term Care :PLC)  



 ๙ 

 
สวนท่ี ๒ : ผลการพิจารณาแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม (สำหรับเจาหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมายลงรายละเอียด) 

รหัสแผนงานหรือโครงการหรือกจิกรรม.................................................................... 

ตามมติท่ีประชุมคณะกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร/คณะอนุกรรมการ
กองทุนหลักประกันสุขภาพเขต....................... ครั้งท่ี ............./……….....…… เม่ือวันท่ี .................................ผลการ
พิจารณาแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม ดังนี้ 

�  อนุมัติงบประมาณ เพ่ือสนับสนุนแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม จำนวน ............................... บาท 

�  ไมอนุมัติงบประมาณ เพ่ือสนบัสนุนแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม  
 เนื่องจาก (ระบุ) ........................................................................................................................ 
 ................................................................................................................................................. 
 ................................................................................................................................................. 
 ................................................................................................................................................. 

หมายเหตุเพ่ิมเติม (ถามี) ............................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
 

(ลงชื่อ) ................................................................  
 (.............................................................)  
วัน .......... เดือน .................... พ.ศ. .......... 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๐ 

กำหนดการการจัดกิจกรรม  
ใหความรูและฝกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝกความจำแกประชาชน 

ในชุมชน…....... 
เวลา 08.30 – 15.00 น.  ณ ................................... 
--------------------------------------------------------------- 

เวลา 07.30 – 08.30 น. ลงทะเบียน 
08.30 - 09.00 น. พิธีเปด 

โดย..........................................  
กิจกรรมกลุมสัมพันธ 

09.00 - 10.00 น. บรรยาย   : เรื่องความรูท่ัวไปเก่ียวกับการดูแลผูสูงอายุระยะยาวและการสงเสริม
สุขภาพเชิงปองกัน 
(วิทยากรขาราชการ 1 คน x 1 ชั่วโมง x 600 บาท = 600 บาท) 

10.00-12.00 น. ฝกปฏิบัติ  : การใชอุปกรณทดสอบสมรรถภาพรางกาย และวิธีการแปลผลการ 
ทดสอบสมรรถภาพรางกาย 

12.00 - 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 - 15.00 น. ฝกปฏิบัติ  : การออกกำลังกายแบบ Locomotion Training 

: การฝกการออกกำลังกายโดยรวมการออกกำลังกาย (cognicise) 
  และการฝกบริหารสมอง 

--------------------------------------------------------------- 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๑ 

โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน…........ปงบประมาณ ……… 
ประจำเดือน ................ครั้งท่ี 1 ถึง 4 ป …...... 

(สัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง) 
-------------------------------------------------------------------- 

เวลา ครั้งท่ี 1  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 2  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 3  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 4  
วันท่ี ...................... 

9.00-
9.30 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอมผูเขารวม
กิจกรรม 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

9.30-
12.00 น. 

1. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรูท่ัวไป 
เก่ียวกับการดูแลผูสูงอายุระยะ 
ยาวและการสงเสริมสุขภาพ 
เชิงปองกัน 
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.x  
600บาท=600 บาท) 

 
- การใชอุปกรณทดสอบ 
สมรรถภาพรางกายและวิธีการ 
แปลผลการทดสอบสมรรถภาพ 
รางกาย 
 

1. ฝกปฏบัิติกิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ...... คน 
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ...... คน 
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ  
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ 
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ .... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ (20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

13.00-
15.30 น. 

 2. กิจกรรม PLC  
* ทดสอบสมรรถภาพรางกาย 
(body test) 5 ฐาน 
* คัดกรองสุขภาพ 
- ชั่งน้ำหนัก/วัดสวนสูง/วัดรอบ
เอว/ประเมินBMI/วัดความดัน 
ฝกปฏิบัติกิจกรรม PLC โดยแบงเปน
กลุม กลุมละ ...... คน 

-  ฝกกิจกรรม Locomotion 
training  ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม Cognicise เดิน
บันได,นับเลขฯลฯ (20 นาที)  

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรู 
ความรูเก่ียวกับการดูแล
สุขภาพฟน 
(วิทยากร 1 คนx 1 ชม.
x600 บาท) 

2. กิจกรรมเสริมความรู 
 -บรรยายใหความรู 
ความรูเก่ียวกับสุขภาพจิต 
(วิทยากร 1 คนx 1 ชม.
x600 บาท) 

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-ฝกอาชีพ 
 (วิทยากร 1 คนx 1 ชม.
x600 บาท) 

-กิจกรรมออกกำลังกาย - ดนตรีบำบัด -รองเพลงคาราโอเกะ 
(แบบฝกสมอง) 

* หมายเหตุ กิจกรรมเสริมความรูสามารถปรับเปลี่ยนหรือเลือกจากตัวอยางตารางกิจกรรมตามที่แนบไดตามเหมาะสมของแตละพ้ืนที่ 

**หมายเหตุ  การทดสอบสมรรถภาพรางกาย 5 ฐาน และตรวจคัดกรองสุขภาพทำในสัปดาหแรก   
                (สัปดาหที่ 1) และสัปดาหสุดทายของการดำเนินกิจกรรม  
***หมายเหตุ รับประทานอาหารวางและเครือ่งด่ืม เวลา 10.00 - 10.30 น. และ 14.00 – 14.30 น.   
                  รับประทานอาหารกลางวัน เวลา 12.00 – 13.00 น. ของทุกวัน 
                 กำหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 

 
 
 



 ๑๒ 

โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน......................ปงบประมาณ …….. 
ประจำเดือน............. ครั้งท่ี 5 ถึง 8  ป .......... 

(สัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง) 
-------------------------------------------------------------------- 

เวลา ครั้งท่ี 5  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 6  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 7  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 8  
วันท่ี ...................... 

9.00-9.30 - ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอมผูเขารวม
กิจกรรม 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

9.30-12.00 น. 1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม PLC 
โดยแบงเปนกลุม กลุมละ 
..... คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม Locomotion 
training  ทาสวอช , ยืนขา
เดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLCโดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ  
(20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion 
training  ทาสวอช , 
ยืนขาเดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

13.00-15.00 น. 2. กิจกรรมเสริมความรู 
 -บรรยายใหความรูเก่ียวกับ 
สิทธิประโยชนของผูสูงอายุ 
(วิทยากร 1 คนx 1
ชม.x600บาท=600 บาท) 
-กิจกรรมออกกำลงักาย 

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรู 
เก่ียวกับการ
ใชsmartphone 
-รองเพลงคาราโอเกะ 
(แบบฝกสมอง) 

2. กิจกรรมเสริมความรู  
-บรรยายใหความรู
เก่ียวกับโภชนาการ 
(วิทยากร 1 คนx 1
ชม.x600บาท=600 
บาท) 
-สันทนาการ ดนตรี 
 
 

2. กิจกรรมเสริม
ความรู 
-บรรยายใหความรู 
ความรูเก่ียวกับโรค
ตางๆท่ีพบบอยใน
ผูสูงอายุ 
(วิทยากร 1 คนx 1
ชม.x600บาท=600 
บาท 
-กิจกรรมออกกำลงั
กาย 

* หมายเหต ุกิจกรรมเสรมิความรูสามารถปรับเปลีย่นหรือเลือกจากตัวอยางตารางกิจกรรมตามทีแ่นบไดตามเหมาะสมของแตละพ้ืนที่ 

**หมายเหต ุ การทดสอบสมรรถภาพรางกาย 5 ฐาน และตรวจคัดกรองสุขภาพทำในสัปดาหแรก   

                 (สัปดาหที่ 1) และสปัดาหสุดทายของการดำเนินกิจกรรม  
***หมายเหต ุรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม เวลา 10.15 น. และ 10.30 น. ของทุกวัน 
                 กำหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 

 
 



 ๑๓ 

 
โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน...................... ปงบประมาณ ……… 

ประจำเดือน ..........  ครั้งท่ี 9 ถึง 12  ป ………….  
(สัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง) 

-------------------------------------------------------------------- 
เวลา ครั้งท่ี 9  

วันท่ี ...................... 
ครั้งท่ี 10  

วันท่ี ...................... 
ครั้งท่ี 11  

วันท่ี ...................... 
ครั้งท่ี 12  

วันท่ี ...................... 
9.00-9.30 - ลงทะเบียน  

- เตรียมความพรอมผูเขารวม
กิจกรรม 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

9.30-12.00 น. 1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม PLC
โดยแบงเปนกลุม กลุมละ ..... 
คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม Locomotion 
training  ทาสวอช , ยืนขา
เดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLCโดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม
โดยแบงเปนกลุม กลุม
ละ ...... คน PLC  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ  
(20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ (20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

13.00-15.00 น.  2. กิจกรรมเสริมความรู 
-ออกกำลังกายดวยทาตาราง 
9 ชอง 
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.x600
บาท=600 บาท) 
-กิจกรรมออกกำลงักาย 
-รองเพลงคาราโอเกะ (แบบฝก
สมอง 

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-ฝกอาชีพผูสูงอายุ  
(วิทยากร 1 คนx 1
ชม.x600บาท=600 
บาท) 
-กิจกรรมออกกำลงักาย 

2. กิจกรรมเสริม
ความรู 
-บรรยายใหความรู
ธรรมสำหรับผูสูงอายุ  
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.
x600บาท=600 
บาท) 
-รองเพลงคาราโอเกะ 
(แบบฝกสมอง) 

2.กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรู 
เก่ียวกับธนาคารและ
การออมเงิน 
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.
x600บาท=600 บาท) 
-สันทนาการ ดนตรี 

 

* หมายเหตุ กิจกรรมเสริมความรูสามารถปรับเปลี่ยนหรือเลือกจากตัวอยางตารางกิจกรรมตามท่ีแนบไดตามเหมาะสมของแตละพ้ืนท่ี 

**หมายเหตุ  การทดสอบสมรรถภาพรางกาย 5 ฐาน และตรวจคัดกรองสุขภาพทำในสัปดาหแรก   

                  (สัปดาหท่ี 1) และสัปดาหสุดทายของการดำเนินกจิกรรม  
***หมายเหตุ รับประทานอาหารวางและเคร่ืองด่ืม เวลา 10.15 น. และ 14.30 น. ของทุกวัน 
                 กำหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 
 
 
 



 ๑๔ 

 

โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน......................ปงบประมาณ ....... 
ประจำเดือน …………… ครั้งท่ี 13 ถึง 16 ป ……… 

(สัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง) 
-------------------------------------------------------------------- 

เวลา ครั้งท่ี 13  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 14  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 15  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 16  
วันท่ี ...................... 

9.00-9.30 - ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอมผูเขารวม
กิจกรรม 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

9.30-12.00 น. 1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม PLC 
โดยแบงเปนกลุม กลุมละ ..... 
คน 
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม Locomotion 
training  ทาสวอช , ยืนขา
เดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLCโดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ  
(20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน 
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion 
training  ทาสวอช , 
ยืนขาเดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

13.00-15.00 น.  2. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรู 
ความรูเก่ียวกับอาหารเสริม 
สมุนไพรท่ีใชไดในผูสูงอายุ 
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.x600
บาท=600 บาท) 
-สันทนาการ ดนตรี 

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรู 
เก่ียวกับการเตรียมตัว
อยางไรเม่ือเขาสูระยะ
สุดทาย 
(วิทยากร 1 คนx 1
ชม.x600บาท=600 
บาท) 

 2. กิจกรรมเสริม
ความรู 
-บรรยายใหความรู 
เก่ียวกับการใชเวลาวาง
ใหเกิดประโยชน 
-กิจกรรมออกกำลงักาย 

2. กิจกรรมเสริม
ความรู 
-ออกกำลังกายดวย
เกาอ้ี (วิทยากร 1 คน
x 1ชม.x600บาท=
600 บาท) 
-รองเพลงคาราโอเกะ 
(แบบฝกสมอง)  
 

* หมายเหตุ กิจกรรมเสริมความรูสามารถปรับเปลี่ยนหรือเลือกจากตัวอยางตารางกิจกรรมตามท่ีแนบไดตามเหมาะสมของแตละ

พ้ืนท่ี 

**หมายเหตุ  การทดสอบสมรรถภาพรางกาย 5 ฐาน และตรวจคัดกรองสุขภาพทำในสัปดาหแรก   
                (สัปดาหท่ี 1) และสัปดาหสุดทายของการดำเนินกจิกรรม  
***หมายเหตุ รับประทานอาหารวางและเคร่ืองด่ืม เวลา 10.15 น. และ 10.30 น. ของทุกวัน 
                 กำหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 
 
 
 



 ๑๕ 

 

โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน......................ปงบประมาณ ......... 
ประจำเดือน ................ ครั้งท่ี 17 ถึง 20 ป 2566  

(สัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง) 
-------------------------------------------------------------------- 

เวลา ครั้งท่ี 17  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 18  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 19  
วันท่ี ...................... 

ครั้งท่ี 20  
วันท่ี ...................... 

9.00-9.30 - ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอมผูเขารวม
กิจกรรม 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

9.30-12.00 น. 1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม PLC 
โดยแบงเปนกลุม กลุมละ ..... 
คน 
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม Locomotion 
training  ทาสวอช , ยืนขา
เดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLCโดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ  
(20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน 
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion 
training  ทาสวอช , 
ยืนขาเดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

13.00-15.00 น.  2. กิจกรรมเสริมความรู 
-ออกกำลังกายดวยยางยืด 
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.x600
บาท=600 บาท) 
-สันทนาการ ดนตรี 

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรู
เก่ียวกับการดูแลผูสูงอายุท่ี
ติดเตียง 
-กิจกรรมหัวเราะบำบัด 
(วิทยากร 1 คนx 1
ชม.x600บาท=600 
บาท) 

 2. กิจกรรมเสริม
ความรู 
-ฝกอาชีพ 
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.
x600บาท=600 บาท) 
-กิจกรรมออกกำลงักาย 

2. สรุปผลการดำเนิน 
กิจกรรม 

* หมายเหตุ กิจกรรมเสริมความรูสามารถปรับเปลี่ยนหรือเลือกจากตัวอยางตารางกิจกรรมตามท่ีแนบไดตามเหมาะสมของแตละ

พ้ืนท่ี 

**หมายเหตุ  การทดสอบสมรรถภาพรางกาย 5 ฐาน และตรวจคัดกรองสุขภาพทำในสัปดาหแรก   
                (สัปดาหท่ี 1) และสัปดาหสุดทายของการดำเนินกจิกรรม  
***หมายเหตุ รับประทานอาหารวางและเคร่ืองด่ืม เวลา 10.15 น. และ 10.30 น. ของทุกวัน 
                 กำหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 
 
 
 
 



 ๑๖ 

 
 

สรุปรายละเอียดประมาณการคาใชจายคาตอบแทนวิทยากร 
โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน...................... 

ประจำปงบประมาณ ........... 
ระหวางเดือน ............. – .............  

เปนเงิน ............. บาท 
1. เดือน.....................รวมคาวิทยากร เปนเงิน 2,400  บาท  
 1.1 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 1 วันท่ี ..................... แบงเปน 
   - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท  
 1.2 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 2 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 1.3 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 3 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 1.4 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 4 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
2. เดือน.....................รวมคาวิทยากร เปนเงิน 1,800 บาท 
 2.1 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 5 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 2.2 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 6 วันท่ี ..................... 
  - ไมเบิกคาวิทยากร 
 2.3 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 7 วันท่ี ..................... 
  -  วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 2.4 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 8 วันท่ี ..................... 
  -  วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
3. เดือน.....................รวมคาวิทยากร เปนเงิน 2,400 บาท 
 3.1 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 9 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 3.2 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 10 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 3.3 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 11 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 3.4 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 12 วันท่ี ..................... 

- วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
4. เดือน.....................รวมคาวิทยากร เปนเงิน 1,800 บาท 
 4.1 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 13 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 4.2 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 14 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 4.3 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 15 วันท่ี ..................... 
  - ไมเบิกคาวิทยากร 
 
 



 ๑๗ 

 4.4 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 16 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
5. เดือน.....................รวมคาวิทยากร เปนเงิน 1,800 บาท 
 4.1 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 17 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 4.2 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 18 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 4.3 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 19 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 4.4 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 20 วันท่ี ..................... 
  -  ไมเบิกคาวิทยากร 


	แบบเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม                    (แบบ ค. ๑)

