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แบบเสนอแผนงานหรอืโครงการหรือกิจกรรม                    (แบบ ค. ๑) 

กองทุนหลกัประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 
(สำหรับผูเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม) 

รหัสแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม     

 
เรื่อง ขอเสนอโครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน................ ปงบประมาณ ........... 

เรียน   ประธานกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 
เรียน    ประธานอนุกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพเขต............... 
  ดวย........................มีความประสงคจะขอเสนอโครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน..............     
ในปงบประมาณ พ.ศ……….. โดยขอรับการสนับสนุนงบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 
เปนเงิน ................... บาท โดยมีรายละเอียดโครงการ ดังนี้ 

สวนท่ี ๑ : รายละเอียด โครงการ 

๑. หลักการและเหตุผล  
  จากรายงานสำนักงานปกครองและทะเบียน สำนักปลัดกรุงเทพมหานคร พบวา ประชากรสูงอายุ

ของกรุงเทพมหานคร ในป พ.ศ. ๒564 มีจำนวนเพ่ิมข้ึนเปน 1,118,356 คน คิดเปนรอยละ 20.60 (ขอมูล ณ 
เดือนมีนาคม 2564) ของประชากรท่ีข้ึนทะเบียนในกรุงเทพมหานคร แสดงใหเห็นวากรุงเทพมหานครไดกาวเขาสู
สังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณ (Completely Aged Society) ตามเกณฑของสหประชาชาติไปแลว การเปลี่ยนแปลงท่ี
กำลังเกิดข้ึนถือเปนความทาทายของกรุงเทพมหานคร ทำใหทุกภาคสวนตางๆ ตระหนักถึงการเตรียมความพรอมการ
ดูแลสุขภาพผูสูงอายุและประชาชนในวัยกอนสูงอายุ (Pre-Senior) เพ่ือใหกาวสูการเปนผูสูงอายุอยางมีคุณภาพ ดวยมี
ความสมบูรณพรอมท้ังในดานสุขภาวะ และการมีสวนรวมทางสังคม ซ่ึงจากความเจริญกาวหนาทางการแพทยและ
สาธารณสุขทำใหผูสูงอายุมีชีวิตยืนยาวข้ึน และพบโรคท่ีเก่ียวกับความเสื่อมเนื่องจากความชราเพ่ิมข้ึน (geriatric 
syndrome) เชน ปญหาการทรงตัวจนนำไปสูภาวะการหกลม ปญหาภาวะสมองเสื่อม ซ่ึงปญหาการหกลมและภาวะ
สมองเสื่อม ท้ังสองประเด็นเปนปญหาสำคัญนำมาซ่ึงความพิการ การเจ็บปวยของผูสูงอายุแบบติดเตียงและอยูใน
สภาวะพ่ึงพิงท่ีตองไดรับการดูแลระยะยาว โดยพบปญหาการเสียชีวิตจากการหกลมในพ.ศ. 2555 ท่ัวโลกพบจำนวน 
424,000 คน เฉลี่ยวันละ 1,160 คน สำหรับประเทศไทยมีผูสูงอายุเสียชีวิตกวา 1,000 คน หรือเฉลี่ยวันละ 3 คน 
โดยเพศชายมีอัตราการเสียชีวิตสูงกวาเพศหญิงกวา 3 เทา (สถิติสาธารณสุขกระทรวงสาธารณสุข,พ.ศ. 2558) 
สำหรับภาวะสมองเสื่อมท่ัวโลกพบผูปวยเกิดข้ึนใหมประมาณ ๗.๗ ลานคนตอป หรือประมาณ ๑ คนทุกๆ ๔ วินาที 
คาดวาในป ค.ศ. ๒๐๓๐ จะมีเพ่ิมข้ึนเปน ๓๓.๐๔ ลานคน และป ค.ศ. ๒๐๕๐ จะมากกวา ๖๐ ลานคน สำหรับ
ประเทศไทยผลสำรวจของสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขครั้งลาสุดในป 2557 พบผูสูงอายุ 60ปข้ึนไป มีภาวะสมอง
เสื่อมรอยละ 8.1 พบในผูหญิงมากกวาชาย คาดวาขณะนี้มีผูปวยสมองเสื่อมประมาณ 8 แสนกวาคนท่ัวประเทศ 
   ท้ังนี้เนื่องจากประชาชนในชุมชนขาดความรูและความตระหนักในการดูแลตนเอง เพ่ือปองกันการ
เกิดภาวะดังกลาว ดังนั้นการดำเนินงานตามแผนพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร ตามยุทธศาสตรการ
สงเสริมและพัฒนาผูสูงอายุ มาตรการสงเสริมการมีสวนรวมทางสังคมโดยผานการรวมกลุมและการสรางความเขมแข็ง
ขององคกรดานผูสูงอายุเพ่ือเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดเขามามีสวนรวมในการทำกิจกรรมตางๆ เชน กิจกรรมฝกปฏิบัติ
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝกความจำ (PLC) แกประชาชนกอนวัยสูงอายุ และผูสูงอายุในชุมชน              
เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ปองกันภาวะบกพรองทางการเคลื่อนไหว และปองกันภาวะสมองเสื่อม
กิจกรรมซ่ึงเปนการฝกการออกกำลังกายโดยรวมการออกกำลังกาย (cognicise) และการฝกบริหารสมองไปพรอมกัน 
นันทนาการ และกิจกรรมใหความรูดานสุขภาพ เปนตน 
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                ดวยเหตุผลดังกลาว ชุมชน..............จึงจัดทำโครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน..............
ปงบประมาณ ............ เพ่ือเตรียมการเปนประชากรผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพดี ไดรับการดูแลท่ีเหมาะสม โดยนำองคความรู
ในการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุเชิงปองกันมาใช โดยเนนการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีเก่ียวของกับการ
เคลื่อนไหวเพ่ือลดอัตราการเกิดการพลัดตกหกลม และสงเสริมสุขภาพสมอง ฝกความคิดความจำ ปองกันภาวะสมอง
เสื่อม ซ่ึงดำเนินการโดยใชแนวคิดการมีสวนรวมของประชาชน และมีหนวยงานท่ีเก่ียวของเขามารวมสนับสนุนเพ่ือให
เกิดการพัฒนาท่ียั่งยืนตอไป 

๒. วัตถุประสงค  

 2.1 เพ่ือสงเสริมใหประชาชนในชุมชน..............มีการพัฒนาสมรรถภาพรางกายเพ่ือปองกันการดูแลระยะยาว 
(Preventive Long-Term Care) 
     2.2 เพ่ือสงเสริมและพัฒนาความสามารถในการจำของผูสูงอายุในชุมชน..............ใหดีข้ึน  
      2.3 เพ่ือสงเสริมการมีสวนรวมของผูสูงอายุในการพัฒนาตนเองและสังคม 

๓. ตัวช้ีวัดความสำเร็จ  
  3.1 ผูเขารวมการพัฒนาสมรรถภาพรางกายเพ่ือปองกันการดูแลระยะยาว (Preventive long term care 

: PLC) มีสมรรถภาพรางกายดีข้ึน รอยละ 80  
  3.2 กลุมเปาหมายท่ีเขารวมโครงการมีความสามารถในการจำอยูในเกณฑปกติรอยละ 50 

            ๓.3 กลุมเปาหมายท่ีเขารวมกิจกรรมตามระยะเวลาท่ีกำหนดมากกวารอยละ 80 

๔. ผูเขารวมโครงการ จำนวนท้ังสิ้น ......... คน   
 4.๑ กลุมเปาหมาย ผูสูงอายุ        จำนวน ........ คน 
 4.๒ ผูดำเนินงาน (ไมเกินรอยละ 20 ของกลุมเปาหมาย)     จำนวน ........ คน  
4.3 วิทยากร ไดแก เจาหนาท่ีถายทอดความรู (Instructors)    จำนวน ........ คน 

5. วิธีดำเนินการ 
 5.1 ข้ันตอนวางแผนงาน 

5.1.1 ผูรับผิดชอบโครงการรวมกันประชุมวางแผนการดำเนินงาน กำหนดเปาหมาย วัตถุประสงค 
จำนวนกลุมเปาหมาย รูปแบบวิธีการดำเนินงานโครงการ 

5.1.2 ติดตอประสานงานหนวยงาน/ผูท่ีเก่ียวของ เพ่ือรวมกันดำเนินงานโครงการ  
5.๒ ข้ันตอนการดำเนินงาน  

5.2.1 ประชาสัมพันธการดำเนินงานโครงการเพ่ือใหประชาชนไดรับทราบและเขารวมโครงการ 
       5.2.2 กิจกรรมใหความรูและวิธีการฝกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝกความจำแก

กลุมเปาหมายเพ่ือสรางความตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเอง โดยผูเขารวมกิจกรรมประกอบดวย กลุมเปาหมาย   
ผูดำเนินงาน และวิทยากร รวมท้ังสิ้น จำนวน ......... คน ระยะเวลา 20 วัน สถานท่ี ณ .................................. 
(รายละเอียดตามกำหนดการ) 

5.๒.3 จัดกิจกรรมฝกปฏิบัตเิพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝกความจำ (PLC) แกประชาชนกอนวัย
สูงอายุ และผูสูงอายุในชุมชนชุมชน เพ่ือปองกันภาวะหกลมและปองกันภาวะสมองเสื่อมในชุมชนตามแผนปฏิบัติการฯ  
ท่ีกำหนดอยางตอเนื่อง โดยกำหนดใหกลุมเปาหมายนำความรูท่ีไดจากการฝกอบรมไปปฏิบัติตอเนื่องท่ีบานทุกวัน 

5.๒.4 ใหความรูและฝกปฏิบัติอยางตอเนื่อง โดยการนัดกลุมเปาหมายมารับการประเมินผลสมรรถภาพ
รางกาย พรอมท้ังฝกปฏิบัติ และใหความรูเพ่ือใหเปนไปตามแนวทางท่ีถูกตองทุกสัปดาหสัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลา 
ไมนอยกวา 5 เดือน มีผูเขารวมกิจกรรม ประกอบดวย กลุมเปาหมาย ผูดำเนินงาน วิทยากร รวมจำนวน ......... คน โดย
แบงกลุมฝกปฏิบัติ กลุมละไมเกิน ......... คน และการฝกมีกิจกรรม ดังนี้ 

1) ทดสอบสมรรถภาพรางกาย (body test) ซ่ึงการทดสอบดำเนินการเฉพาะในสัปดาหแรก 
และสัปดาหสุดทายของกิจกรรม  
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2) ฝกปฏิบัติกิจกรรม ฝกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝกความจำ (PLC) แก
ประชาชนกอนวัยสูงอายุ และผูสูงอายุในชุมชนชุมชน ไดแก การยืดเหยียดกลามเนื้อ ฝกกิจกรรม Locomotion 
training ทาสวอช, ยืนขาเดียว ฝกกิจกรรม Cognicise เดินบันได, นับเลข ฯลฯ และการผอนคลายกลามเนื้อ   

 3) บรรยายใหความรูเก่ียวกับสุขภาพอยางตอเนื่อง และไมซ้ำกันในแตละครั้ง พรอมท้ังมีการจัด
กิจกรรมกลุมการสันทนาการรวมดวย (รายละเอียดตาม ตัวอยางกำหนดการฯแนบทายโครงการ)  

5.3 ข้ันติดตามประเมินผล  
5.๓.1 ติดตาม ประเมินผลการดำเนินงานเม่ือสิ้นสุดโครงการ ผู เขารวมกิจกรรมประกอบดวย 

กลุมเปาหมาย ผูดำเนินงาน วิทยากร รวมจำนวน ......... คน จำนวน 20 ครั้ง  
5.๔ ข้ันสรุปผล โดยดำเนินการสรุปผลการดำเนินงาน และจัดทำรายงานเสนอตอคณะกรรมการกองทุนฯ

รับทราบเม่ือสิ้นสุดโครงการ  

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

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

  8.1 จัดกิจกรรมฝกปฏิบัติอยางตอเนื่อง ระยะเวลา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง ผูเขารวมกิจกรรม
ประกอบดวยกลุมเปาหมาย ผูดำเนินงานโครงการ และวิทยากร รวมจำนวน ......... คน สถานท่ีดำเนินการ              
ณ .................. (รายละเอียดกำหนดการอบรมตามเอกสารแนบ)     
 1) คาอาหาร อาหารวาง และเครื่องดื่ม เปนเงิน .................บาท 

  - คาอาหารและเครื่องดื่ม จำนวน ......... คน ๆ ละ  50 บาท จำนวน 1 ม้ือ จำนวน 20 ครั้ง 
    (.......... คน x 50 บาท x 1 ม้ือ x 20 ครั้ง)  เปนเงิน ..............บาท 

  - คาอาหารวางและเครื่องดื่ม จำนวน ..... คน ๆ ละ 25 บาท จำนวน 2 ม้ือ จำนวน 20 ครั้ง 
    (......... คน x 25 บาท x 2 ม้ือ x 20 ครั้ง)   เปนเงิน ..............บาท 
 2) คาวิทยากรจำนวน .........ทาน (ตามกำหนดการอบรมตามเอกสารแนบ)       เปนเงิน  ..............บาท 
 
๙. ผลท่ีคาดวาจะไดรับ  

9.1.ประชาชนเกิดความตระหนักตอการดูแลสุขภาพท้ังสุขภาพตนเองและคนในชุมชนรวมกัน  
9.๒ ชุมชน.............เปนตนแบบการดำเนินงานในการสงเสริมสุขภาพประชาชนแบบบูรณาการรวมกันทุกภาค

สวนในการดำเนินงานดวยตนเองอยางเขมแข็งและยั่งยืน 

9.๓ ชุมชน.............มีระบบฐานขอมูลสมรรถภาพผูสูงอายุ 
 

๑๐. สรุปแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม 
 (ผูเสนอฯ ทำเครื่องหมาย  ใน  เพียงหัวขอเดียวในขอ ๑๐.๑ และ ๑๐.๒ รายการท่ีเปนรายการหลักสำหรับใชในการจำแนก
ประเภทเทาน้ัน เพ่ือใหเจาหนาท่ีบันทึกขอมูลลงโปรแกรมกองทุนฯ เมื่อไดรับอนุมัติแลว) 

๑๐.๑ หนวยงาน/องคกร/กลุมคน ท่ีรับผิดชอบโครงการ (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. ๒๕๖๑ ขอ ๖) 
 ชื่อหนวยงาน/องคกร/กลุมชุมชน............. 

 �  ๑๐.๑.๑ สถานบริการ ไดแก สถานบริการสาธารณสุขของรัฐ ของเอกชน และของสภากาชาดไทย 
หนวยบริการการประกอบโรคศิลปะสาขาตาง ๆ และสถานบริการสาธารณสุขอ่ืนท่ี 
คณะกรรมการหลักประกันสุขภาพแหงชาติกำหนดเพ่ิมเติม 

 �  ๑๐.๑.๒ หนวยบริการ ไดแก สถานบริการท่ีไดข้ึนทะเบียนไวตามกฎหมายวาดวยหลักประกันสุขภาพ  
แหงชาติ 



 ๔ 

 �  ๑๐.๑.๓ หนวยงานสาธารณสุข ไดแก หนวยงานของกรุงเทพมหานคร หรือหนวยงานของรัฐท่ีมีภารกิจดาน
สาธารณสุขโดยตรงในเขตพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร แตมิไดเปนสถานบริการหรือหนวยบริการ เชน 
สำนกัอนามัย สำนักการแพทย เปนตน 

 �  ๑๐.๑.๔ หนวยงานอ่ืนของรัฐ ไดแก หนวยงานท่ีมิไดมีภารกิจดานการสาธารณสุขโดยตรง แตอาจดำเนิน
กิจกรรมดานสงเสริมสุขภาพหรือการปองกันโรคไดในขอบเขตหนึ่ง เชน สำนักงานเขต โรงเรียน 
สถาบันการศึกษา วัด เปนตน 

 �  ๑๐.๑.๕ ศูนยพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในชุมชน ไดแก ศูนยพัฒนาและฟนฟูคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 
และคนพิการ หรือศูนยท่ีมีชื่ออยางอ่ืน ซ่ึงจัดตั้งโดยกรุงเทพมหานคร หรือท่ีคณะอนุกรรมการ
สนับสนุนการจัดบริการดูแลระยะยาวสำหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะพ่ึงพิงกรุงเทพมหานคร เห็นชอบ 

   ๑๐.๑.๖ องคกรหรือกลุมประชาชน ไดแก องคกรชุมชน องคกรเอกชน หรือภาคเอกชน หรือบุคคลท่ี
มีการรวมตัวกันเปนกลุม ชมรม สมาคม มูลนิธิ หรือองคกรท่ีเรียกชื่ออ่ืนตั้งแต ๕ คนข้ึนไป ท่ี
ไมมีวัตถุประสงคเพ่ือแสวงหาผลกำไร  ท้ังนี้ จะเปนนิติบุคคลหรือไมก็ได 

 ชื่อองคกร  กลุมชุมชน............. 
 กลุมคน (ระบุ ๕ คน)  ชื่อ – นามสกุล ดังนี้ 
 ๑. .................................................... เลขบตัรประจำตัวประชาชน ..................................... 
 ๒. .................................................... เลขบัตรประจำตัวประชาชน ..................................... 
 ๓. .................................................... เลขบัตรประจำตัวประชาชน .....................................      
 ๔. .................................................... เลขบัตรประจำตัวประชาชน ..................................... 
 ๕. .................................................... เลขบัตรประจำตัวประชาชน ..................................... 

๑๐.๒ ประเภทการสนับสนุน (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. ๒๕๖๑ ขอ ๖) 

�  ๑๐.๒.๑ สนับสนุนการจดับริการสาธารณสุขของ หนวยบรกิาร/สถานบริการ/หนวยงานสาธารณสขุ [ขอ ๖(๑)] 
    ๑๐.๒.๒ สนับสนุนกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ การปองกันโรคของกลุมหรือองคกรประชาชน/หนวยงานอ่ืน [ขอ ๖(๒)] 

�  ๑๐.๒.๓ สนับสนนุการจัดกิจกรรมของ ศูนยเด็กเล็ก/ผูสูงอายุ/คนพิการ [ขอ ๖(๓)] 

�  ๑๐.๒.๔ สนับสนนุกรณีเกิดโรคระบาดหรือภัยพิบัติ [ขอ ๖(๕)] 

๑๐.๓ กลุมเปาหมายหลัก (ตามแนบทายประกาศคณะอนุกรรมการสงเสรมิสุขภาพและปองกันโรคฯ พ.ศ. ๒๕๕๗) 

�  ๑๐.๓.๑ กลุมหญิงตั้งครรภและหญิงหลังคลอด 

�  ๑๐.๓.๒ กลุมเด็กเล็กและเด็กกอนวัยเรียน 

�  ๑๐.๓.๓ กลุมเด็กวัยเรียนและเยาวชน 

�  ๑๐.๓.๔ กลุมวัยทำงาน 
   ๑๐.๓.๕ กลุมผูสูงอายุ 

�  ๑๐.๓.๖ กลุมผูปวยโรคเรือ้รัง 

�  ๑๐.๓.๗ กลุมคนพิการและทุพพลภาพ 
             ๑๐.๓.๘ กลุมประชาชนท่ัวไปท่ีมีภาวะเสี่ยง 

๑๐.๔ กิจกรรมหลักตามกลุมเปาหมายหลัก 

�  ๑๐.๔.๑ กลุมหญิงตั้งครรภและหญิงหลังคลอด 

�  ๑๐.๔.๑.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๑.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๑.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพกอนคลอดและหลังคลอด 

�  ๑๐.๔.๑.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 



 ๕ 

�  ๑๐.๔.๑.๕ การสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

�  ๑๐.๔.๑.๖ การคัดกรองและดูแลรักษามะเร็งปากมดลูกและมะเร็งเตานม 

�  ๑๐.๔.๑.๗ การสงเสริมสขุภาพชองปาก 

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

�  ๑๐.๔.๒ กลุมเด็กเล็กและเด็กกอนวัยเรียน 

�  ๑๐.๔.๒.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๒.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๒.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๒.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๒.๕ การสงเสริมพัฒนาการตามวัย/กระบวนการเรียนรู/ความฉลาดทางปญญาและอารมณ 

�  ๑๐.๔.๒.๖ การสงเสริมการไดรับวัคซีนปองกันโรคตามวัย 

�  ๑๐.๔.๒.๗ การสงเสริมสขุภาพชองปาก 

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

�  ๑๐.๔.๓ กลุมเด็กวัยเรียนและเยาวชน 

�  ๑๐.๔.๓.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๓.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๓.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๓.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๓.๕ การสงเสริมพัฒนาการตามวัย/กระบวนการเรียนรู/ความฉลาดทางปญญาและอารมณ 

�  ๑๐.๔.๓.๖ การสงเสริมการไดรับวัคซีนปองกันโรคตามวัย 

�  ๑๐.๔.๓.๗ การปองกันและลดปญหาดานเพศสัมพันธ/การตั้งครรภไมพรอม 

�  ๑๐.๔.๓.๘ การปองกันและลดปญหาดานสารเสพติด/ยาสูบ/เครื่องดื่มแอลกอฮอล 

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

  ๑๐.๔.๔ กลุมวัยทำงาน 

�  ๑๐.๔.๔.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๔.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๔.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๔.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๔.๕ การสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในกลุมวัยทำงานและการปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมในการทำงาน 

�  ๑๐.๔.๔.๖ การสงเสริมการดูแลสุขภาพจิตแกกลุมวัยทำงาน 

�  ๑๐.๔.๔.๗ การปองกันและลดปญหาดานเพศสัมพันธ/การตั้งครรภไมพรอม 

�  ๑๐.๔.๔.๘ การปองกันและลดปญหาดานสารเสพติด/ยาสูบ/เครื่องดื่มแอลกอฮอล 
  ๑๐.๔.๔.๙ อ่ืน ๆ (ระบุ) การจัดกิจกรรมเชิงปองกันโดยการสงเสริมการออกกำลังกายเพ่ือ
เตรียมความพรอมดานรางกายกอนเขาสูวัยสูงอายุ 

 ๑๐.๔.๕ กลุมผูสูงอายุ 

�  ๑๐.๔.๕.๑. การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๕.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 



 ๖ 

�  ๑๐.๔.๕.๓  การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๕.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู  

�  ๑๐.๔.๕.๕ การสงเสริมพัฒนาทักษะทางกายและใจ 

�  ๑๐.๔.๕.๖ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะซึมเศรา 

�  ๑๐.๔.๕.๗ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะขอเขาเสื่อม 
๑๐.๔.๕.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) การจัดกิจกรรมเชิงปองกันเพ่ือปองกันการหกลมและภาวะสมองเสื่อม 

�  ๑๐.๔.๖ กลุมผูปวยโรคเรือ้รัง 

�  ๑๐.๔.๖.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๖.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๖.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๖.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๖.๕ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง 

�  ๑๐.๔.๖.๖ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคหัวใจ 

�  ๑๐.๔.๖.๗ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง 

�  ๑๐.๔.๖.๘ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคมะเร็ง 

�  ๑๐.๔.๖.๙ อ่ืนๆ (ระบุ)     

�  ๑๐.๔.๗ กลุมคนพิการและทุพพลภาพ 

�  ๑๐.๔.๗.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๗.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๗.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๗.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๗.๕ การสงเสริมพัฒนาทักษะทางกายและใจ 

�  ๑๐.๔.๗.๖ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะซึมเศรา 

�  ๑๐.๔.๗.๗ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะขอเขาเสื่อม 

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

�  ๑๐.๔.๘ กลุมประชาชนท่ัวไปท่ีมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๘.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๘.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 

�  ๑๐.๔.๘.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

�  ๑๐.๔.๘.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 

�  ๑๐.๔.๘.๕ การสงเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและสิ่งแวดลอมท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ 

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

(ลงชื่อ) ................................................................ ผูเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม 
 (.............................................................)  
วัน .......... เดือน .................... พ.ศ. .......... 



 ๗ 

ปฏิทินการดำเนินงาน 
โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน…………….. ปงบประมาณ ……………. 

 กิจกรรม วัน เดือน ป รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 
ผลลัพธ  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผูรับผิดชอบ 

1. ข้ันตอนวางแผนงาน 
 

วันท่ี …………….. 1) ผูรับผิดชอบโครงการรวมกัน
ประชุมวางแผนการดำเนินงาน 
กำหนดเปาหมาย วัตถุประสงค 
จำนวนกลุมเปาหมาย รูปแบบ
วิธีการดำเนินงานโครงการ 
2) แตงตั้งคณะทำงานเพ่ือ
ดำเนินงานตามแผนงาน/โครงการ/
กิจกรรม 
3) ติดตอประสานงานหนวยงาน/ผู
ท่ีเก่ียวของเพ่ือรวมกันดำเนินงาน
โครงการ  

- ไดแผนงาน การดูแล
ผูสูงอายุระยะยาว ใน
ชุมชน……………..
ตามลำดับข้ันตอน 
- หนวยงาน/ผูท่ี
เก่ียวของใน
ชุมชน……………..     
เขารวมเปน
คณะทำงานในการ
ดำเนินงานโครงการ 

- การดำเนินงานโครงการ
มีผูเก่ียวของในพ้ืนท่ีเขา
มารวมดำเนินงาน 
- คณะทำงานมีความ
พรอมในการดำเนินงาน
โครงการ ตามหนาท่ี ท่ี
ไดรับมอบหมาย 

ณ …………….. 
เวลา 13.00 ถึง 
14.00 น. 

ผูดำเนินโครงการ 

2. ข้ันตอนการดำเนินงาน  
     

วันท่ี …………….. 
ถึง 

วันท่ี …………….. 

1) ประชาสัมพันธการดำเนินงาน
โครงการฯ เพ่ือใหประชาชนใน
ชุมชน…………….. ชุมชนไดรับทราบ
และเขารวมโครงการ 
2) จัดเตรียมเครื่องมือท่ีใชในการ
ดำเนินการดูแลผูสูงอายุระยะยาวใน
ชุมชน……………..ดำเนนิการ ดงันี้ 

2.1) กลองทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา            

2.2) ชุดทดสอบการกาวเทา   
2.3) บันไดฝกเดิน                            
2.4) อุปกรณวัดแรงบีบมือ    

1) มีเครื่องมือทดสอบ
สมรรถภาพรางกายของ
ประชาชนกลุมเปาหมาย 
และสำหรับใชในการ
ดำเนินโครงการฯ 
ประกอบดวย 
  1.1) กลองทดสอบ
ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา         
  1.2) ชุดทดสอบการ
กาวเทา  
  1.3) บันไดฝกเดิน                                 

1) กลุมเปาหมายนำ
ความรูท่ีไดจากการ
ฝกอบรมไปปฏิบัติตอเนื่อง
ท่ีบานทุกวัน 
2) กลุมเปาหมายมีความ
ตระหนักในการดูแล
สุขภาพตนเองมากข้ึน ซ่ึง
เปนผลมาจากการไดรับ
ความรูและไดรับการฝก
ปฏิบัติในวิธีการเพ่ิม
สมรรถภาพรางกายและ
การฝกความจำ 

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

ผูดำเนินโครงการ 



 ๘ 

 กิจกรรม วัน เดือน ป รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 
ผลลัพธ  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผูรับผิดชอบ 

2.5) นาิกาจับเวลา    
3) จัดกิจกรรมถายทอดความรู
สำหรับอาสาสมัครผูฝกสอนใน
ชุมชน (Community Trainers) 
เพ่ือเปนผูนำกิจกรรม โดยผูเขารวม
กิจกรรมประกอบดวย ดำเนินงาน 
อาสาสมัคร แกนนำ ในชุมชน และ
วิทยากร รวมท้ังสิ้น จำนวน …. คน 
(รายละเอียดตามกำหนดการอบรม) 
4) จัดกิจกรรมฝกปฏิบัติวิธีการ
พัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝก
ความจำแกกลุมเปาหมายเพ่ือสราง
ความตระหนักในการดูแลสุขภาพ
ตนเอง โดยผูเขารวมกิจกรรม
ประกอบดวย กลุมเปาหมาย ผู
ดำเนินงาน และวิทยากร รวมท้ังสิ้น 
จำนวน …. คน ระยะเวลา 1 วัน 
(รายละเอียดตามกำหนดการ
ดำเนินงาน) 
5) ชุมชนดำเนินกิจกรรมการฝก
ปฏบิัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
รางกายและฝกความจำ (PLC)    
แกประชาชนกอนวัยสูงอายุ และ
ผูสูงอายุในชุมชนชุมชนตาม
แผนปฏิบัติการฯ ท่ีกำหนดอยาง
ตอเนื่อง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 

  1.4) อุปกรณวัดแรง
บีบมือ   
  1.5) นาิกาจับเวลา  
2) มีผลการประเมินผล
สมรรถภาพรางกายของ
กลุมเปาหมาย สัปดาห
ละ 1 ครั้ง จำนวน 20 
ครั้ง ระยะเวลา 5 เดือน 

  
  
 



 ๙ 

 กิจกรรม วัน เดือน ป รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 
ผลลัพธ  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผูรับผิดชอบ 

เดือน โดยกำหนดใหกลุมเปาหมาย
นำความรูท่ีไดจากการฝกอบรมไป
ปฏิบัติตอเนื่องท่ีบานทุกวัน 
6) ใหความรูและฝกปฏิบัติอยาง
ตอเนื่อง โดยการนัดกลุมเปาหมาย
มารับการประเมินผลสมรรถภาพ
รางกาย พรอมท้ังฝกปฏิบัติ และให
ความรูเพ่ือใหเปนไปตามแนวทางท่ี
ถูกตองทุกสัปดาหสัปดาหละ 1 ครั้ง 
ระยะเวลา 5 เดือน รวมจำนวน 20 
ครั้ง มีผูเขารวมกิจกรรม
ประกอบดวย กลุมเปาหมาย ผู
ดำเนินงาน วิทยากร รวมจำนวน …. 
คน โดยมีกิจกรรม ดังนี้ 
  6.1) ทดสอบสมรรถภาพรางกาย 
(body test) ดำเนินการเฉพาะครั้ง
แรก และครั้งสุดทาย 
 6.2) ฝกปฏิบัติกิจกรรม PLC ทุก
ครั้ง ไดแก การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
ฝกกิจกรรม Locomotion training   
ทาสวอช , ยืนขาเดียว ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
และการผอนคลายกลามเนื้อ    
 5.3) บรรยายใหความรูเก่ียวกับ
สุขภาพอยางตอเนื่อง และไมซ้ำกัน
ในแตละครั้ง และมีกิจกรรมกลุม



 ๑๐ 

 กิจกรรม วัน เดือน ป รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 
ผลลัพธ  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผูรับผิดชอบ 

การสันทนาการ (รายละเอียดตาม
กำหนดการฯแนบทายโครงการ)   

3. ติดตาม ประเมินผล
การดำเนินงานโครงการ 
 

วันท่ี …............. 1) ประสานงาน และนัดหมาย
กลุมเปาหมายท่ีผานการอบรมครบ
ตามหลักสูตร เขารวมรับการติดตาม
ประเมินผลการนำความรูและการ
ฝกปฏิบัติไปใชในการดูแลสุขภาพ
ตนเอง 
2) จัดกิจกรรมติดตาม ประเมินผล
การเขารวมกิจกรรมของ
กลุมเปาหมายเม่ือสิ้นสุดโครงการ 
โดยติดตามความคืบหนาในการ
ดำเนินงานโครงการ และ 
ประเมินผลการดำเนินงานเม่ือ
สิ้นสุดโครงการ จำนวน 1 ครั้ง โดย
มีผูเขารวมกิจกรรมจำนวน …. คน  

1) มีรายงานความ
คืบหนาการดำเนินงาน
โครงการ 
2) มีรายงานผลการเขา
รวมกิจกรรมของ
กลุมเปาหมายเม่ือสิ้นสุด
โครงการ 
 

- การดำเนินงานโครงการ
เปนไปตามวัตถุประสงค
ของโครงการ 

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

ผูดำเนินโครงการ 

4. สรปุผลการ
ดำเนินงาน และจัดทำ
รายงาน 

วันท่ี …............. 1) รวบรวมขอมูลการดำเนินงาน 
และจากทุกกิจกรรมเม่ือสิ้นสุด
โครงการ 
2) นำขอมูลท่ีรวบรวมไดจากการ
ติดตาม ประเมินผลการดำเนินงาน
โครงการมาวิเคราะห วาเปนไปตาม
วัตถุประสงค ตัวชี้วัด วิธีดำเนินงาน 
งบประมาณ และผลท่ีคาดวาจะ
ไดรับท่ีกำหนดไวในโครงการหรือไม  
3) สรุปภาพรวมผลการดำเนินงาน

- มีรายงานสรุปผลการ
ดำเนินงานโครงการ 

1) คณะกรรมการกองทุน
หลักประกันสุขภาพ
กรุงเทพมหานคร หรือ 
คณะอนุคณะกรรมการ
กองทุนหลักประกัน
สุขภาพเขตรับทราบผล
การดำเนินงานโครงการ 
2) กองทุนหลักประกัน
สุขภาพกรุงเทพมหานคร 
มีการสนับสนุนการเขาถึง

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

ผูดำเนินโครงการ 



 ๑๑ 

 กิจกรรม วัน เดือน ป รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 
ผลลัพธ  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผูรับผิดชอบ 

โครงการ พรอมท้ังปญหา อุปสรรค 
(หากมี)  
4) จัดทำรายงานสรุปผลการ
ดำเนินงานตามแบบรายงานท่ี
กองทุนหลักประกัน
กรุงเทพมหานครกำหนด และ
รายงานตอคณะกรรมการกองทุน
หลักประกันสุขภาพ
กรุงเทพมหานคร หรือ 
คณะอนุกรรมการกองทุน
หลักประกันสุขภาพเขตไดรับทราบ  

บริการดานสงเสริม
สุขภาพแกประชาชนใน
พ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร 
เปนไปตามวัตถุประสงค
ของกองทุนฯ และมีผล
การดำเนินงานการสงเสริม
สุขภาพประชาชนเชิง
ปองกันในชุมชน 
(Preventive – Long 
Term Care :PLC)  



 ๙ 

 
สวนท่ี ๒ : ผลการพิจารณาแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม (สำหรับเจาหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมายลงรายละเอียด) 

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

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

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

�  ไมอนุมัติงบประมาณ เพ่ือสนบัสนุนแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม  
 เนื่องจาก (ระบุ) ........................................................................................................................ 
 ................................................................................................................................................. 
 ................................................................................................................................................. 
 ................................................................................................................................................. 

หมายเหตุเพ่ิมเติม (ถามี) ............................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
 

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

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๐ 

กำหนดการการจัดกิจกรรม  
ใหความรูและฝกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรางกายและฝกความจำแกประชาชน 

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

เวลา 07.30 – 08.30 น. ลงทะเบียน 
08.30 - 09.00 น. พิธีเปด 

โดย..........................................  
กิจกรรมกลุมสัมพันธ 

09.00 - 10.00 น. บรรยาย   : เรื่องความรูท่ัวไปเก่ียวกับการดูแลผูสูงอายุระยะยาวและการสงเสริม
สุขภาพเชิงปองกัน 
(วิทยากรขาราชการ 1 คน x 1 ชั่วโมง x 600 บาท = 600 บาท) 

10.00-12.00 น. ฝกปฏิบัติ  : การใชอุปกรณทดสอบสมรรถภาพรางกาย และวิธีการแปลผลการ 
ทดสอบสมรรถภาพรางกาย 

12.00 - 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 - 15.00 น. ฝกปฏิบัติ  : การออกกำลังกายแบบ Locomotion Training 

: การฝกการออกกำลังกายโดยรวมการออกกำลังกาย (cognicise) 
  และการฝกบริหารสมอง 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๑ 

โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน…........ปงบประมาณ ……… 
ประจำเดือน ................ครั้งท่ี 1 ถึง 4 ป …...... 

(สัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง) 
-------------------------------------------------------------------- 

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

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

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

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

9.00-
9.30 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอมผูเขารวม
กิจกรรม 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

9.30-
12.00 น. 

1. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรูท่ัวไป 
เก่ียวกับการดูแลผูสูงอายุระยะ 
ยาวและการสงเสริมสุขภาพ 
เชิงปองกัน 
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.x  
600บาท=600 บาท) 

 
- การใชอุปกรณทดสอบ 
สมรรถภาพรางกายและวิธีการ 
แปลผลการทดสอบสมรรถภาพ 
รางกาย 
 

1. ฝกปฏบัิติกิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ...... คน 
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ...... คน 
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ  
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ 
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ .... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ (20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

13.00-
15.30 น. 

 2. กิจกรรม PLC  
* ทดสอบสมรรถภาพรางกาย 
(body test) 5 ฐาน 
* คัดกรองสุขภาพ 
- ชั่งน้ำหนัก/วัดสวนสูง/วัดรอบ
เอว/ประเมินBMI/วัดความดัน 
ฝกปฏิบัติกิจกรรม PLC โดยแบงเปน
กลุม กลุมละ ...... คน 

-  ฝกกิจกรรม Locomotion 
training  ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม Cognicise เดิน
บันได,นับเลขฯลฯ (20 นาที)  

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรู 
ความรูเก่ียวกับการดูแล
สุขภาพฟน 
(วิทยากร 1 คนx 1 ชม.
x600 บาท) 

2. กิจกรรมเสริมความรู 
 -บรรยายใหความรู 
ความรูเก่ียวกับสุขภาพจิต 
(วิทยากร 1 คนx 1 ชม.
x600 บาท) 

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-ฝกอาชีพ 
 (วิทยากร 1 คนx 1 ชม.
x600 บาท) 

-กิจกรรมออกกำลังกาย - ดนตรีบำบัด -รองเพลงคาราโอเกะ 
(แบบฝกสมอง) 

* หมายเหตุ กิจกรรมเสริมความรูสามารถปรับเปลี่ยนหรือเลือกจากตัวอยางตารางกิจกรรมตามที่แนบไดตามเหมาะสมของแตละพ้ืนที่ 

**หมายเหตุ  การทดสอบสมรรถภาพรางกาย 5 ฐาน และตรวจคัดกรองสุขภาพทำในสัปดาหแรก   
                (สัปดาหที่ 1) และสัปดาหสุดทายของการดำเนินกิจกรรม  
***หมายเหตุ รับประทานอาหารวางและเครือ่งด่ืม เวลา 10.00 - 10.30 น. และ 14.00 – 14.30 น.   
                  รับประทานอาหารกลางวัน เวลา 12.00 – 13.00 น. ของทุกวัน 
                 กำหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 

 
 
 



 ๑๒ 

โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน......................ปงบประมาณ …….. 
ประจำเดือน............. ครั้งท่ี 5 ถึง 8  ป .......... 

(สัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง) 
-------------------------------------------------------------------- 

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

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

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

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

9.00-9.30 - ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอมผูเขารวม
กิจกรรม 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

9.30-12.00 น. 1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม PLC 
โดยแบงเปนกลุม กลุมละ 
..... คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม Locomotion 
training  ทาสวอช , ยืนขา
เดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLCโดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ  
(20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion 
training  ทาสวอช , 
ยืนขาเดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

13.00-15.00 น. 2. กิจกรรมเสริมความรู 
 -บรรยายใหความรูเก่ียวกับ 
สิทธิประโยชนของผูสูงอายุ 
(วิทยากร 1 คนx 1
ชม.x600บาท=600 บาท) 
-กิจกรรมออกกำลงักาย 

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรู 
เก่ียวกับการ
ใชsmartphone 
-รองเพลงคาราโอเกะ 
(แบบฝกสมอง) 

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

2. กิจกรรมเสริม
ความรู 
-บรรยายใหความรู 
ความรูเก่ียวกับโรค
ตางๆท่ีพบบอยใน
ผูสูงอายุ 
(วิทยากร 1 คนx 1
ชม.x600บาท=600 
บาท 
-กิจกรรมออกกำลงั
กาย 

* หมายเหต ุกิจกรรมเสรมิความรูสามารถปรับเปลีย่นหรือเลือกจากตัวอยางตารางกิจกรรมตามทีแ่นบไดตามเหมาะสมของแตละพ้ืนที่ 

**หมายเหต ุ การทดสอบสมรรถภาพรางกาย 5 ฐาน และตรวจคัดกรองสุขภาพทำในสัปดาหแรก   

                 (สัปดาหที่ 1) และสปัดาหสุดทายของการดำเนินกิจกรรม  
***หมายเหต ุรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม เวลา 10.15 น. และ 10.30 น. ของทุกวัน 
                 กำหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 

 
 



 ๑๓ 

 
โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน...................... ปงบประมาณ ……… 

ประจำเดือน ..........  ครั้งท่ี 9 ถึง 12  ป ………….  
(สัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง) 

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

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

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

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

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

- เตรียมความพรอมผูเขารวม
กิจกรรม 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

9.30-12.00 น. 1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม PLC
โดยแบงเปนกลุม กลุมละ ..... 
คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม Locomotion 
training  ทาสวอช , ยืนขา
เดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLCโดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม
โดยแบงเปนกลุม กลุม
ละ ...... คน PLC  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ  
(20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ (20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

13.00-15.00 น.  2. กิจกรรมเสริมความรู 
-ออกกำลังกายดวยทาตาราง 
9 ชอง 
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.x600
บาท=600 บาท) 
-กิจกรรมออกกำลงักาย 
-รองเพลงคาราโอเกะ (แบบฝก
สมอง 

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-ฝกอาชีพผูสูงอายุ  
(วิทยากร 1 คนx 1
ชม.x600บาท=600 
บาท) 
-กิจกรรมออกกำลงักาย 

2. กิจกรรมเสริม
ความรู 
-บรรยายใหความรู
ธรรมสำหรับผูสูงอายุ  
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.
x600บาท=600 
บาท) 
-รองเพลงคาราโอเกะ 
(แบบฝกสมอง) 

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

 

* หมายเหตุ กิจกรรมเสริมความรูสามารถปรับเปลี่ยนหรือเลือกจากตัวอยางตารางกิจกรรมตามท่ีแนบไดตามเหมาะสมของแตละพ้ืนท่ี 

**หมายเหตุ  การทดสอบสมรรถภาพรางกาย 5 ฐาน และตรวจคัดกรองสุขภาพทำในสัปดาหแรก   

                  (สัปดาหท่ี 1) และสัปดาหสุดทายของการดำเนินกจิกรรม  
***หมายเหตุ รับประทานอาหารวางและเคร่ืองด่ืม เวลา 10.15 น. และ 14.30 น. ของทุกวัน 
                 กำหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 
 
 
 



 ๑๔ 

 

โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน......................ปงบประมาณ ....... 
ประจำเดือน …………… ครั้งท่ี 13 ถึง 16 ป ……… 

(สัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง) 
-------------------------------------------------------------------- 

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

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

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

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

9.00-9.30 - ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอมผูเขารวม
กิจกรรม 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

9.30-12.00 น. 1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม PLC 
โดยแบงเปนกลุม กลุมละ ..... 
คน 
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม Locomotion 
training  ทาสวอช , ยืนขา
เดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLCโดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ  
(20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน 
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion 
training  ทาสวอช , 
ยืนขาเดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

13.00-15.00 น.  2. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรู 
ความรูเก่ียวกับอาหารเสริม 
สมุนไพรท่ีใชไดในผูสูงอายุ 
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.x600
บาท=600 บาท) 
-สันทนาการ ดนตรี 

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรู 
เก่ียวกับการเตรียมตัว
อยางไรเม่ือเขาสูระยะ
สุดทาย 
(วิทยากร 1 คนx 1
ชม.x600บาท=600 
บาท) 

 2. กิจกรรมเสริม
ความรู 
-บรรยายใหความรู 
เก่ียวกับการใชเวลาวาง
ใหเกิดประโยชน 
-กิจกรรมออกกำลงักาย 

2. กิจกรรมเสริม
ความรู 
-ออกกำลังกายดวย
เกาอ้ี (วิทยากร 1 คน
x 1ชม.x600บาท=
600 บาท) 
-รองเพลงคาราโอเกะ 
(แบบฝกสมอง)  
 

* หมายเหตุ กิจกรรมเสริมความรูสามารถปรับเปลี่ยนหรือเลือกจากตัวอยางตารางกิจกรรมตามท่ีแนบไดตามเหมาะสมของแตละ

พ้ืนท่ี 

**หมายเหตุ  การทดสอบสมรรถภาพรางกาย 5 ฐาน และตรวจคัดกรองสุขภาพทำในสัปดาหแรก   
                (สัปดาหท่ี 1) และสัปดาหสุดทายของการดำเนินกจิกรรม  
***หมายเหตุ รับประทานอาหารวางและเคร่ืองด่ืม เวลา 10.15 น. และ 10.30 น. ของทุกวัน 
                 กำหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 
 
 
 



 ๑๕ 

 

โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน......................ปงบประมาณ ......... 
ประจำเดือน ................ ครั้งท่ี 17 ถึง 20 ป 2566  

(สัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลาไมนอยกวา 5 เดือน รวมจำนวน 20 ครั้ง) 
-------------------------------------------------------------------- 

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

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

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

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

9.00-9.30 - ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอมผูเขารวม
กิจกรรม 

- ลงทะเบียน  
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 
- เตรียมความพรอม
ผูเขารวมกิจกรรม 

9.30-12.00 น. 1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม PLC 
โดยแบงเปนกลุม กลุมละ ..... 
คน 
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม Locomotion 
training  ทาสวอช , ยืนขา
เดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLCโดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
(10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  Cognicise  
เดินบันได,นับเลข ฯลฯ 
(20 นาที) 
- การผอนคลายกลามเนื้อ  
(10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน  
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion training  
ทาสวอช , ยืนขาเดียว 
(20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ  
(20 นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

1. ฝกปฏิบัตกิิจกรรม 
PLC โดยแบงเปนกลุม 
กลุมละ ..... คน 
- การยืดเหยียด
กลามเนื้อ (10 นาที)  
-  ฝกกิจกรรม 
Locomotion 
training  ทาสวอช , 
ยืนขาเดียว (20 นาที)  
- ฝกกิจกรรม  
Cognicise  เดินบันได
,นับเลข ฯลฯ (20 
นาที) 
- การผอนคลาย
กลามเนื้อ (10 นาที) 

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

2. กิจกรรมเสริมความรู 
-บรรยายใหความรู
เก่ียวกับการดูแลผูสูงอายุท่ี
ติดเตียง 
-กิจกรรมหัวเราะบำบัด 
(วิทยากร 1 คนx 1
ชม.x600บาท=600 
บาท) 

 2. กิจกรรมเสริม
ความรู 
-ฝกอาชีพ 
(วิทยากร 1 คนx 1ชม.
x600บาท=600 บาท) 
-กิจกรรมออกกำลงักาย 

2. สรุปผลการดำเนิน 
กิจกรรม 

* หมายเหตุ กิจกรรมเสริมความรูสามารถปรับเปลี่ยนหรือเลือกจากตัวอยางตารางกิจกรรมตามท่ีแนบไดตามเหมาะสมของแตละ

พ้ืนท่ี 

**หมายเหตุ  การทดสอบสมรรถภาพรางกาย 5 ฐาน และตรวจคัดกรองสุขภาพทำในสัปดาหแรก   
                (สัปดาหท่ี 1) และสัปดาหสุดทายของการดำเนินกจิกรรม  
***หมายเหตุ รับประทานอาหารวางและเคร่ืองด่ืม เวลา 10.15 น. และ 10.30 น. ของทุกวัน 
                 กำหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 
 
 
 
 



 ๑๖ 

 
 

สรุปรายละเอียดประมาณการคาใชจายคาตอบแทนวิทยากร 
โครงการการดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชน...................... 

ประจำปงบประมาณ ........... 
ระหวางเดือน ............. – .............  

เปนเงิน ............. บาท 
1. เดือน.....................รวมคาวิทยากร เปนเงิน 2,400  บาท  
 1.1 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 1 วันท่ี ..................... แบงเปน 
   - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท  
 1.2 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 2 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 1.3 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 3 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 1.4 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 4 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
2. เดือน.....................รวมคาวิทยากร เปนเงิน 1,800 บาท 
 2.1 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 5 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 2.2 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 6 วันท่ี ..................... 
  - ไมเบิกคาวิทยากร 
 2.3 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 7 วันท่ี ..................... 
  -  วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 2.4 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 8 วันท่ี ..................... 
  -  วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
3. เดือน.....................รวมคาวิทยากร เปนเงิน 2,400 บาท 
 3.1 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 9 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 3.2 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 10 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 3.3 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 11 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 3.4 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 12 วันท่ี ..................... 

- วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
4. เดือน.....................รวมคาวิทยากร เปนเงิน 1,800 บาท 
 4.1 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 13 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 4.2 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 14 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 4.3 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 15 วันท่ี ..................... 
  - ไมเบิกคาวิทยากร 
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 4.4 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 16 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
5. เดือน.....................รวมคาวิทยากร เปนเงิน 1,800 บาท 
 4.1 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 17 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 4.2 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 18 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 4.3 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 19 วันท่ี ..................... 
  - วิทยากรขาราชการ (บรรยาย) 1 คนๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเงิน 600 บาท 
 4.4 จัดกิจกรรมครั้งท่ี 20 วันท่ี ..................... 
  -  ไมเบิกคาวิทยากร 
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