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บทคัดย่อ 
 

การท าสารนิพนธ์คร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์ เพื่อพฒันาแอปพลิเคชันส าหรับการประเมิน
สุขภาพ ซ่ึงจะท าการประเมินสุขภาพในดา้นความเครียด ดา้นค่าโซเดียม และดา้นการวิ่งออกก าลงั
กาย โดยมีการแบ่งแอปพลิเคชนัเป็น 4 ส่วนใหญ่ ๆ คือ ส่วนของการจดัการขอ้มูลผูใ้ชง้าน ส่วนของ
เกมความเครียด ส่วนของเกมโซเดียม และส่วนของเกมวิง่ ในส่วนของการจดัการขอ้มูลผูใ้ชง้าน จะ
ให้ผูใ้ชก้รอกขอ้มูลส่วนตวัเพื่อท่ีจะค านวนค่าดชันีมวลกาย ในส่วนของเกมความเครียดก็จะใหผู้ใ้ช้
เล่นเกมแลว้ท าแบบทดสอบความคิดเห็นทางดา้นอารมณ์ เกมโซเดียมใหค้วามรู้ในเร่ืองโซเดียมและ
น ้าตาล เกมการวิง่ซ่ึงผูใ้ชจ้ะตอ้งถือสมาร์ตโฟนในขณะวิง่เพื่อนบักา้ววิง่ของผูใ้ชเ้พื่อออกก าลงักาย 

จากการประเมินประสิทธิภาพและความพึงพอใจของผูใ้ชแ้อปพลิเคชนั พบวา่ ความพึง
พอใจของผูใ้ชด้า้นประสิทธิภาพการท างานของระบบ ดา้นการท างานไดต้ามฟังกช์นั และดา้นความ
ง่ายต่อการใช้งานของระบบ ในส่วนของการประเมินของผูใ้ช้อายุ 20-35ปี พบว่าผูใ้ช้งานมีระดบั
ความพึงพอใจต่อระบบในดา้นต่าง ๆ เฉล่ีย เป็น 3.74 ซ่ึงถือวา่มีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก ใน
ส่วนการประเมินความพึงพอใจของผูใ้ชอ้ายุ 36-50 ปี มีความพึงพอใจเฉล่ียในดา้นต่าง ๆ เป็น 3.66 
ซ่ึงถือว่ามีความพึงพอใจอยู่ในระดบัมากเช่นกนั ดงันั้นสามารถสรุปไดว้่าแอปพลิเคชนัท่ีพฒันามี
ประสิทธิภาพและสามารถน าไปใชง้านในการประเมินสุขภาพไดเ้ป็นอยา่งดี 
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ABSTRACT 
 

The study purposes to develop applications for health assessment, which will conduct 
a health assessment in relation to stress. The application is divided into 3 games; stress, sodium and 
running. The user fills the personal information then the system calculate avatar by using BMI. The 
stress game can maintain mood. The sodium aims to train the eating knowledge in terms of sodium 
and sugar. The running game focuses on routine exercise by using smartphone.  
 The application is evaluated the application satisfaction in terms of functional and 
usability. The participants are 20-35-year-old. The result shows 3.74/5. The 36-50-year-old 
participants satisfy 3.66/5. To sum up, this application has an efficiency as a tool for healthy 
assessment.  
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
1.1  ทีม่ำ และควำมส ำคัญของงำน  
 เน่ืองจากปัจจุบนัมีคนหนัมาสนใจสุขภาพมากข้ึน และท าให้เกิดส่ิงต่าง ๆ มากมาย เช่น 
อาหารคลีน และฟิตเนส โดยคนส่วนใหญ่มกัจะคิดวา่แค่งดอาหารม้ือเยน็ก็สามารถ ลดความอว้นได ้
แต่ในความเป็นจริงแลว้มนัจะท าใหสุ้ขภาพถดถอยลงเช่นกนั ซ่ึงการท่ีไม่ทราบถึงขอ้มูลเท็จจริงนั้น
ท าใหต้อ้งมาแกไ้ขเม่ือสุขภาพเร่ิมท่ีจะเส่ือมถอยแลว้ 

ในส่วนของความเครียดก็เป็นส่วนนึงของการดูแลสุขภาพ ซ่ึงอาจจะก่อให้เกิดอนัตราย
แก่ร่างกายและจิตใจ ซ่ึงสาเหตุมาไดจ้ากหลายปัจจยั เช่น สภาพเศรษฐกิจ สภาพแวดลอ้มทางสังคม 
หนา้ท่ีการงาน เป็นตน้ ถา้ไม่จดัการกบัความเครียดใหดี้ก็อาจจะท าใหสุ้ขภาพ และจิตใจแยล่งไปอีก 

ดา้นอาหารเร่ืองโซเดียม และน ้ าตาลก็ไม่ควรละเลย โซเดียม คือเกลือแร่ชนิดหน่ึง ซ่ึง
พบในอาหาร เน้ือสัตว ์และเคร่ืองปรุงรส โดยทัว่ไปแลว้สามารถบริโภคโซเดียมสูงสุดโดยไม่เป็น
อนัตรายต่อร่างกายอยู่ท่ี 2,300 มิลลิกรัมต่อวนั ท่ีมา : https://www.si.mahidol.ac.th/, 2563 ซ่ึงหาก
บริโภคโซเดียมเกินปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการแลว้จะก่อให้เกิดการเส่ือมของไต นอกจากโซเดียม
แลว้ น ้าตาลก็มีผลเสียต่อร่างกายเช่นกนั  ถา้หากบริโภคมากจนเกินไป ซ่ึงในแต่ละวนัไม่ควรบริโภค
เกิน 6 ช้อนชา หรือ 24 กรัม ท่ีมา : https://www.thaihealth.or.th/, 2563 ถา้เกินจะเส่ียงต่อโรคต่างๆ
เช่น โรคเบาหวาน โรคไขมนัในเลือดสูง โรคหวัใจและหลอดเลือดเป็นตน้ 

จากปัญหาสุขภาพท่ีพบหากไดรั้บความรู้อยา่งสม ่าเสมอและปฏิบติัอยา่งถูกวิธี ทั้งเร่ือง
การรับประทานอาหาร ทั้งเร่ืองการออกก าลงักาย ก็จะส่งผลใหก้ารดูแลสุขภาพเป็นผลดีมากข้ึน ทาง
ผูพ้ฒันาจึงเล็งเห็นปัญหา และอยากจะพฒันาแอปพลิเคชนัท่ีดูแลสุขภาพดา้นต่าง ๆไดอ้ยา่งครบถว้น 
และมีการใชเ้กมเป็นตวัช่วยใหแ้อปพลิเคชนัดูน่าสนใจในการใชง้าน 
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1.2  วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 
1. เพื่อพฒันาแอปพลิเคชนัตน้แบบส าหรับการประเมินสุขภาพการออกก าลงักาย  การทดสอบ

ความเครียด  ปริมาณของโซเดียม และน ้าตาลในแต่ละวนั 
 

1.3  ประโยชน์และผลทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
1. เป็นแนวทางให้กบัผูท่ี้สนใจเก่ียวกบัการออกก าลงักายสามารถและการดูแลสุขภาพได้

ตระหนกัถึงโรคภยัต่าง ๆ 
2. แอปพลิเคชนัสามารถช่วยเป็นช่องทางในการตรวจสอบสุขภาพตนเองในเบ้ืองตน้เก่ียวกบั

ค่าโซเดียม 
3. สามารถตรวจสอบความเครียดไดเ้ม่ือใชแ้อปพลิเคชนัแลว้ผูใ้ชรู้้สึกอยา่งไร 
  

1.4  ขอบเขตกำรศึกษำ 
ในการออกแบบ และพฒันาแอปพลิเคชนัโดยการใชข้อ้มูลท่ีผูใ้ชง้านมีความสนใจ และ

ตอบสนองความตอ้งการของผูใ้ชง้านในเบ้ืองตน้ซ่ึงสนบัสนุนการด าเนินการให้เกิดประสิทธิภาพ 
ซ่ึงมีขอบเขตดงัน้ี 

1.4.1 ขอ้มูลท่ีจดัเก็บในฐานขอ้มูล  
1.  ขอ้มูลผูใ้ชง้าน 
2.  ขอ้มูลสถิติของเกมความเครียด 
3.  ขอ้มูลสถิติของการวิง่โดยการนบักา้ว 
4.  ขอ้มูลสถิติของเกมโซเดียม 

1.4.2 เง่ือนไขการรองรับการใชง้านแอปพลิเคชนั  
1.  รองรับระบบปฏิบติัการ Android 4.0 ข้ึนไป 
2.  รองรับการใชง้านบน Smartphone Android เป็นแนวตั้งเท่านั้น 

                   3.  การใชง้านแอปพลิเคชนัจะตอ้งเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ตเท่านั้น ไม่สามารถใชง้านแบบ
ออฟไลน์ได ้

4.  รองรับการใชง้านภาษาไทยเท่านั้น 



 
 

 
 

บทที ่2 
ทฤษฎ ีและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
ในการออกแบบ และพฒันาแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE  ผูพ้ฒันาแอปพลิเคชันได้

ใช ้และศึกษาทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการด าเนินการ ดงัน้ี  
 
2.1  เทคโนโลยใีนการพฒันาระบบฐานข้อมูลบนแอปพลเิคชัน 

เน่ืองดว้ยมีการรองรับการใช้งาน และช่องทางในการพฒันาแอปพลิเคชนัเพิ่มมากข้ึน
อยา่งรวดเร็ว  ท าใหผู้พ้ฒันาใชเ้วลาในการพฒันานอ้ยลง แต่มีประสิทธิภาพของแอปพลิเคชนัก็ยงัคง
มีคุณภาพเช่นเดิม  โดยประโยชน์ และเทคโนโลยต่ีาง ๆ  ถา้ผูพ้ฒันาเขา้ใจและสามารถน าไปใชง้าน
จริงไดย้อ่มมีประสิทธิภาพเพิ่มมากยิง่ข้ึน 

2.1.1 การท างานของ Firebase 
เน่ืองจาก Firebase เป็นแหล่งรวมผลผลิตทางซอฟตแ์วร์ของ Google ท่ีพร้อมใชส้ าหรับ

การพฒันาแอปพลิเคชนั ซ่ึงช่วยลดการท างานในฝ่ัง Backend 
                 2.1.1.1   การท างานในส่วน Realtime Database 

เป็นฐานขอ้มูลใชส้ าหรับการท างานในส่วนของโมบายสามารถท างานแบบออฟไลน์ได ้
เม่ือมีการเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ตก็สามารถส่งข้อมูลท่ีเก็บไวส่้งกลับไปท่ีฐานข้อมูลท่ีเก็บไวบ้น 
Firebase   ซ่ึงการท างานหลักจะเป็นส่วนท่ีอัปเดทข้อมูลแบบ Realtime กับฐานข้อมูล และมี
โครงสร้างการเก็บขอ้มูลในรูปแบบ json โดยเก็บผา่นคีย ์และค่าท่ีตอ้งการเก็บ 
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ภาพที ่2.1 ตวัอยา่งการท างาน Realtime Database (1) 
 
ทีม่า:  https://firebase.google.com/products/realtime-database /, 2563 
  
 จากภาพท่ี 2.1 ตวัอยา่งการท างาน Realtime Database (1) เป็นการใชง้าน Firebase ร่วมกนั
แบบขา้มแพลตฟอร์ม สามารถใชไ้ดท้ั้งบนเวป็หรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ 

 

 
 

ภาพที ่2.2 ตวัอยา่งการท างาน Realtime Database (2) 
 
ทีม่า:  https://firebase.google.com/products/realtime-database /, 2563 
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 จากภาพท่ี 2.2 ตวัอยา่งการท างาน Realtime Database (2) สามารถสร้างแอปพลิเคชนัแบบ
ไม่มีเซิพเวอร์ Realtime Database มาพร้อมกบั SDK มือถือและเวป็ 
 

 
 

ภาพที ่2.3 ตวัอยา่งการท างาน Realtime Database (3) 
 
ทีม่า:  https://firebase.google.com/products/realtime-database /, 2563 
 
 จากภาพท่ี 2.3 ตวัอยา่งการท างาน Realtime Database (3) สามารถท างานแบบออฟไลน์ได้
จะท าการบนัทึกขอ้มูลลงอุปกรณ์ เม่ือมีการเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ตก็จะน าขอ้มูลข้ึนฐานขอ้มูล 
 

 
 

ภาพที ่2.4 ตวัอยา่งการท างาน Realtime Database (4) 
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ทีม่า:  https://firebase.google.com/products/realtime-database /, 2563 
 
 จากภาพท่ี 2.4 ตัวอย่างการท างาน Realtime Database (3) ฐานข้อมูล Firebase มีความ
ปลอดภยัสูง เพราะถา้จะเขา้ไปแกไ้ขขอ้มูลในฐานขอ้มูลก็จะตอ้งใช ้Firebase Authentication ในการ
ตรวจสอบสิทธ์การเขา้ใชง้าน 
 
                 2.1.1.2   การท างานในส่วนของ Firebase เพื่อใชง้านกบั Unity 

เร่ิมตน้ดว้ยการสร้างโปรเจคใน Firebase จากนั้นเลือกพฒันาโปรเจคดว้ย Unity น าไฟล์
ท่ีดาวน์โหลดจากการสร้างโปรเจค Firebase มาวางในโฟลเ์ดอร์ Unity ช่ือไฟลเ์ดอร์ Asset ช่ือไฟลท่ี์
ดาวน์โหลด GoogleService-Info.plist จากนั้น ดาวน์โหลดไฟล์ Firebase Unity SDKs และติดตั้งลง
ในตวั Unity โปรเจค จากนั้นสร้างไฟล ์C# เพื่อเช่ือมต่อ Firebase และ Unity 

 

 
 

ภาพที ่2.5 ตวัอยา่งการเช่ือต่อ Firebase เพื่อใชง้านกบั Unity 
 
ทีม่า:  https://firebase.google.com/docs/unity/setup?authuser=0 /, 2563 
 

จากภาพท่ี 2.5 ตวัอยา่งการเช่ือต่อ Firebase เพื่อใชง้านกบั Unity เป็นการสร้างไฟล ์C# เพื่อ
เป็นการเร่ิมตน้ใชง้านฐานขอ้มูลใน Firebase 
 

2.1.1 การท างานของ Unity 
เน่ืองจาก Unity เป็นเคร่ืองมือในการพฒันาเกม ท่ีท  าให้การสร้างเกมสะดวกยิ่งข้ึน  

ซ่ึงการพฒันาส่วนใหญ่จะใช้ภาษา C# ความแตกต่างระหว่างเคร่ืองมือพฒันาแอปพลิเคชันกบั
เคร่ืองมือพฒันาเกม คือการท่ีสามารถใส่ส่วนต่าง ๆ ของเกมไดม้ากกวา่เคร่ืองมือพฒันาแอปพลิเค-
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ชนั แต่จะมีขอ้เสียคือการท างานเบ้ืองหลงัท่ีติดต่อฐานขอ้มูล จะยุ่งยาก ซ่ึง Unity จะสามารถผลิต
งานไดท้ั้ง 3มิติ และ 2มิติ หรือจะผสมผสานกนัก็ได ้

 

 
 

ภาพที ่2.6 ตวัอยา่งการใชง้านโปรแกรม Unity (1) 
 
ทีม่า:  https://learn.unity.com/tutorial/video-2d-game-kit-walkthrough# /, 2563 
 
 จากภาพท่ี 2.6 ตวัอย่างการใช้งานโปรแกรม Unity (1) เป็นตวัอย่างการใช้งาน 2มิติ ใน
โปรแกรม Unity จะมีการสอนการจดัวางวตัถุต่าง ๆ ในโปรเจค 
 

 
 

ภาพที ่2.7 ตวัอยา่งการใชง้านโปรแกรม Unity (2) 
 
ทีม่า:  https://learn.unity.com/tutorial/playground-getting-started# /, 2563 
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 จากภาพท่ี 2.7 ตวัอย่างการใช้งานโปรแกรม Unity (2) เป็นตวัอย่างการใช้งาน 2มิติ ใน
โปรแกรม Unity จะมีการสอนการจดัวางวตัถุต่าง ๆ ในโปรเจค และวธีิการควบคุมวตัถุเบ้ืองตน้ 
 

 

 
 

ภาพที ่2.8 ตวัอยา่งการใชง้านโปรแกรม Unity (3) 
 
ทีม่า:  https://learn.unity.com/tutorial/understanding-scriptable-render-pipelines-2019-3# /, 2563 
 
 จากภาพท่ี 2.8 ตัวอย่างการใช้งานโปรแกรม Unity (3) เป็นตัวอย่างการจัดแสงและ
องคป์ระกอบใน Unity 

 
2.2  ข้อมูลเกีย่วกบัสุขภาพ 
        เน่ืองจากการแอปพลิเคชัน HEALTHY LIFE จะเป็นแอปพลิเคชันในการตรวจสอบ
และคัดกรองสุขภาพของผูใ้ช้เบ้ืองต้น เช่น การให้ลองเล่นเกมท่ีมีการกดดัน หลังจากนั้นวดั
ความรู้สึกวา่รู้สึกอยา่งไร นอกจากน้ียงัมีการนบักา้วในขณะเปิดแอปพลิเคชนั หรือจ าลองการวดัค่า
โซเดียมและน ้ าตาลในอาหารท่ีรับประทานในแต่ละม้ือ จึงไดศึ้กษา และวิเคราะห์ขอ้มูลดา้นต่าง ๆ 
ดงัน้ี 

2.2.1 ขอ้มูลเก่ียวกบัความเครียด 
ความเครียดเป็นสภาวะของอารมณ์ของคนท่ีตอ้งเจอกบัปัญหาต่าง ๆ เกิดความไม่สบาย

ใจ วิตกกงัวล รู้สึกกดดนัหลายคร้ังท่ีหลายคนมกัจะเครียดโดยท่ีไม่รู้ตวั เพราะคนเรามกัจะแสดง
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดไม่เหมือนกัน เพราะเม่ือเกิดความเครียดเราจะแสดงออกมา
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ทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรม บางคนหงุดหงิดง่าย บางคนป่วยง่าย บางคนนอนไม่
หลบั หลกัการจดัการกบัความเครียดแบ่งเป็น 5 ขอ้ดงัต่อไปน้ี 

 2.2.1.1   การออกก าลงักายเพื่อคลายเครียด  
 คอร์ติซอล (Cortisol) เป็นฮอร์โมนกลุ่มสเตียรอยด์ท่ีสร้างข้ึนจากต่อมหมวกไต เพื่อช่วย

ให้ร่างกายตอบสนองต่อความเครียด ซ่ึงจะท างานอยา่งหนกั สามารถแกไ้ขไดโ้ดยการให้ฮอร์โมน
เอน็โดรฟินท างานบา้งดว้ยการออกก าลงักาย อยา่งนอ้ย ๆ ถา้รู้สึกตวัวา่ก าลงัเครียดอยู ่การไดลุ้กออก
จากโตะ๊ท างานไปยดืเส้นสาย หรือเดินข้ึนลงบนัไดอาจท าใหเ้ราหลุดโฟกสัเร่ืองเครียดสักพกัหน่ึง 

 2.2.1.2   นัง่สมาธิ ฝึกจิต เพื่อลดความเครียด 
 เม่ือไหร่ก็ตามท่ีรู้สึกเครียด จะเหมือนมีกอ้นความคิดบางอยา่งวิง่อยูใ่นหวัตลอดเวลา ซ่ึง

เม่ือมีความเครียดวิ่งวนอยูใ่นหวัตลอดท าให้เราตอ้งคิดซ ้ าไปซ ้ ามาในเร่ืองเครียดนั้น ๆ เราจะจดัการ
แกปั้ญหากบัมนัอยา่งไรดี การจมอยูก่บัความเครียดอาจท าให้เราไม่อยากท าอยา่งอ่ืนเลย ดงันั้น การ
แกปั้ญหาง่าย ๆ เม่ือรู้สึกวิตกกงัวลมากเกินไป ลองหาเวลาท าสมาธิ หรือสวดมนตไ์หวพ้ระ ฝึกลม
หายใจ ลองก าหนดลมหายใจเขา้-ออกง่าย ๆ ท าให้ชีพจรเตน้ชา้ลง การก าหนดลมหายใจก็ท าให้เรา
ลืมเร่ืองเครียด ๆ  

 2.2.1.3   จดัสรรเวลาในชีวติประจ าวนั 
 นอกจากการจดัสรรเวลาการท างาน และการใชชี้วติส่วนตวัให้ดีจะช่วยใหชี้วิตส่วนตวัดี

ข้ึนแลว้ ยงัช่วยในเร่ีอการไม่เอาความเครียดต่าง ๆ ไปใหก้บัครอบครัวดว้ย 8 ชัว่โมงการท างานหลงั 
จ ากนั้ นควรจะหยุด คิด เ ร่ื องง าน  ไ ม่น า ง านไปท า ในขณะ ท่ี ใช้ เ วล าอยู่ กับครอบครัว  
ให้โฟกัสกับเร่ืองครอบครัว และนอนหลับพกัผ่อนให้เพียงพอ น่ีเป็นอีกวิธีหน่ึงในการบริหาร
ความเครียดไดดี้เลยทีเดียว  

 2.2.1.4   ผอ่นคลายดว้ยการดูหนงั ฟังเพลง 
 แมว้่าจะจดัการปัญหาความเครียดต่าง ๆ ยงัไม่ไดท้นัที แต่การท่ีเอาตวัเองออกมาจาก

ความเครียดไดส้ักพกัหน่ึงก็น่าจะเป็นเร่ืองท่ีดีไดท้  าตามใจตวัเองบา้ง เช่น การนอนดูหนงั ฟังเพลง
สบาย ๆ หรือออกไปหากิจกรรมท าท่ีนอกจากการนั่งจมกบัความคิดเครียด ๆ แน่นอนว่าช่วยให้
สมองปลอดโปร่งสักพกั และอาจท าใหก้ลบัมาคิดแกไ้ขปัญหาหรือเร่ืองเครียดไดด้ว้ย 

 2.2.1.5   การปรับเปล่ียนความคิด 
 การจมอยูก่บัความคิดใดความคิดหน่ึงมากเกินไปอาจท าให้เกิดอาการเครียดโดยไม่รู้ตวั

ได้ หรือถ้าหากเราจมอยู่กบัความวิตกกงัวลมาก ๆ ก็กลายเป็นความเครียดสะสม ความเครียดท่ี
เกิดข้ึนนั้นก็จะกลายเป็นสาเหตุของความทุกข์ใจ ในทางวิทยาศาสตร์พบว่าความคิดสัมพนัธ์กบั
สมอง เม่ือคิดอย่างหน่ึงสมองก็จะตอบสนองไปตามนั้น หากเราตกอยู่ในภาวะเครียดเร่ืองงาน 
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สุขภาพ หรือเพื่อนร่วมงาน วิธีการคือให้เอาตวัเองออกจากความเครียดน้ีดว้ยการลองปรับมุมมอง
ปัญหาต่าง ๆ เอาตวัเองออกมายนืเป็นคนนอกดูบา้ง อาจท าใหเ้ราเห็นสาเหตุของปัญหา และวธีิแกไ้ข
ได้ง่ายกว่าการเอาตัวเองไปจมอยู่กับตรงนั้น หรือหากเรามองข้ามเร่ืองเล็กน้อย และยอมรับ
ขอ้บกพร่องท่ีเกิดข้ึนของงานหรือเพื่อนร่วมงาน อาจท าให้เราเขา้ใจสถานการณ์ และหายเครียดได้
เร็วข้ึน อีกทั้งยงัน่าจะป้องกนัตวัจากความทุกขต่์าง ๆ ไดดี้อีกดว้ย 

2.2.2 ขอ้มูลของโซเดียม  
โซเดียม คือเกลือแร่ชนิดหน่ึงท่ีมีความส าคญัต่อการควบคุมสมดุลน ้ า และของเหลวใน

ร่างกาย ซ่ึงสามารถควบคุมระบบความดนัโลหิต การท างานของเซลลป์ระสาท และกลา้มเน้ือ ตลอด
จนถึงการดูดซึมสารอาหาร และเกลือแร่ในไต และล าไส้เล็ก โซเดียมพบในอาหาร เน้ือสัตว ์อาหาร
จากธรรมชาติ นอกจากนั้น เราบริโภคโซเดียมในรูปแบบของเกลือแกง อาหารส าเร็จรูป วตัถุปรุงรส 
ตลอดจนถึงขนมกรุบกรอบท่ีใส่ผงฟูทุกชนิด ร่างกายตอ้งการปริมาณโซเดียมแตกต่างกนัออกไป 
ข้ึนอยูก่บัสภาวะของร่างกาย เพศ และอาย ุ 

โดยทัว่ไปแลว้สามารถบริโภคโซเดียมสูงสุดโดยไม่เป็นอนัตรายต่อร่างกายอยูท่ี่ 2,500
มิลลิกรัมต่อวนั เม่ือเทียบเป็นเกลือป่นอยูท่ี่ประมาณ 1 ชอ้นชาหรือ 6 มิลลิกรัม  โดยปกติแลว้อาหาร
จากธรรมชาติท่ีบริโภคทุกวนัก็มีปริมาณโซเดียมท่ีเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายแลว้ หาก
บริโภคโซเดียมเกินปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการแลว้ จะก่อให้เกิดการเส่ือมของไต เพราะไตท าหนา้ท่ี
ขบัโซเดียม  เม่ือไตท างานได้ลดลงจะท าให้มีการคัง่ของเกลือ  มีการบวมน ้ า ส่งผลให้ความดนั
โลหิตสูง และเกิดโรคไต โรคหวัใจ และหลอดเลือดตามมาได ้เพื่อป้องกนัโรคไตเร้ือรังในอนาคต 
และถนอมไตไวใ้ช้ให้ยาวนานท่ีสุด ควรหลีกเล่ียงการบริโภคโซเดียมท่ีเกินต่อความจ าเป็นของ
ร่างกาย  โดยเน้นอาหารตามธรรมชาติ รสจืด รสเปร้ียว รสเผ็ด หลีกเล่ียงอาหารรสเค็ม รสจดั 
หลีกเล่ียงการใส่วตัถุปรุงรสในอาหารทุกชนิด 

2.2.3 ขอ้มูลของน ้าตาล 
น ้ าตาล เป็นสารให้ความหวานท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายด้านของการให้พลังงาน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลูโคสซ่ึงมีหน้าท่ีส าคญัในการให้พลงังานแก่สมอง และช่วยกระตุน้การหลัง่
ของสารเคมีในสมอง ท าใหรู้้สึกสดช่ืน และช่วยใหอ้ารมณ์ดีข้ึนอีกดว้ย 

น ้าตาลมีประโยชน์ก็จริง แต่ใหพ้ลงังาน ไม่ใหคุ้ณค่าทางโภชนาการ และคนส่วนใหญ่ก็
ได้รับน ้ าตาลจากธรรมชาติมากเกินความต้องการของร่างกายอยู่แล้ว จากอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรตท่ีกินอยูทุ่กวนั เช่น ขา้ว แป้ง ก๋วยเต๋ียว ผกั และผลไม ้เป็นตน้ ดงันั้น การไดรั้บน ้าตาล
เพิ่มข้ึนก็เหมือนกบัเป็น การน าส่ิงท่ีร่างกายไดรั้บมากเกินพออยูแ่ลว้เขา้สู่ร่างกายอีก ซ่ึงแน่นอนว่า
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น ้ าตาลท่ีเขา้สู่ร่างกายปริมาณมากแลว้ไม่ถูกใช้ย่อมส่งผลร้ายต่อร่างกาย และน ามาซ่ึงโรคเร้ือรัง 
ต่าง ๆ ตามมา 

การกินน ้ าตาลท่ีมากเกินไปจะส่งผลเสียต่อสุขภาพในระยะยาว โดยปัญหาสุขภาพอยา่ง
แรกท่ีจะเกิดข้ึนอยา่งแน่นอนก็คือ ปัญหาฟันผ ุทั้งน้ีเพราะน ้ าตาลจะเป็นอาหารอยา่งดีของแบคทีเรีย
ในปาก โดยแบคทีเรียจะน าน ้ าตาลไปใช ้และเปล่ียนเป็นกรดแล็กติก ซ่ึงเป็นสาเหตุของการท าลาย
เคลือบฟัน ท าใหฟั้นกร่อนเร็วข้ึนแลว้ส่งผลท าใหเ้กิดฟันผ ุ

ค่าดชันีน ้ าตาล หรือ Glycemic Index (GI) เป็นการจดัล าดบัอาหารชนิดคาร์โบไฮเดรต 
(Carbohydrate) วา่มีผลต่อระดบัน ้ าตาลในเลือด (Blood Glucose Level) มากนอ้ยเพียงใดหลงัจากท่ี
กินอาหารชนิดนั้น ๆ 1-2 ชั่วโมง อาหารท่ีมี GI สูงจะถูกดูดซึมได้เร็วกว่า และเป็นเหตุให้ระดับ
น ้ าตาลในเลือดข้ึนสูงกวา่อาหารท่ีมี GI ต ่า อาหารท่ีมี GI ต ่าจะถูกยอ่ยชา้ กลูโคสถูกปล่อยเขา้ไปใน
กระแสเลือดอยา่งชา้ๆ ระดบัน ้ าตาลในเลือดก็จะข้ึนช้าไปดว้ย ตวัอยา่งอาหารท่ีมีค่าดชันีน ้ าตาลใน
อาหารสูง (High Glycemic Index, GI< 70-100) คือ แตงโม ล้ินจ่ี ขนมปังขดัขาว มนัฝร่ังไม่มีเปลือก 
เป็นตน้ ตวัอยา่งอาหารท่ีมีค่าดชันีน ้ าตาลในอาหารต ่า (Low Glycemic Index, GI< 55) คือ เช่น แค-
รอท แอปเป้ิล ขา้วซอ้มมือ เป็นตน้ 

มีงานวจิยัศึกษาเก่ียวกบัค่าดชันีน ้าตาลกบั การควบคุมน ้าหนกั (Weight Control)โดยผล
การศึกษาพบวา่การรับประทานอาหารท่ีมีค่าดชันีน ้ าตาลต ่า (Low glycemic index diet) จะสามารถ
ชะลอความหิวในม้ือถัดไป (Food Desire) ลดปริมาณพลังงานในม้ือถัดไปได้ เม่ือเทียบกับการ
รับประทานอาหารท่ีมีดชันีน ้ าตาลสูง อีกทั้งในระยะยาวแลว้ยงัสามารถป้องกนัโรคอว้น (Obesity) 
โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus) และโรคหลอดเลือหวัใจอีกดว้ย (Coronary Artery Diseases) 

นอกจากน้ี การกินน ้ าตาลปริมาณมาก เม่ือเขา้สู่ร่างกายจะถูกเปล่ียนให้กลายเป็นไขมนั
สะสมอยูต่ามเน้ือเยื่อไขมนั ผนงัหลอดเลือด และส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซ่ึงการสะสมของไขมนัน้ี
จะท าใหร่้างกายขยายขนาด ข้ึน ท าใหเ้กิดโรคอว้นซ่ึงจะน าไปสู่โรคร้ายแรงต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน
ประเภท 2 ท่ีเกิดจากการด้ือต่ออินซูลิน โรคหวัใจ และหลอดเลือดตีบ โรคไขขอ้เส่ือม และโรคอ่ืน ๆ 
ตามมาอีกมาก โรคเหล่าน้ีลว้นแต่เป็นโรคเร้ือรังท่ีตอ้งมีการรักษาอยา่งต่อเน่ือง ใชเ้วลาในการรักษา
นาน มีค่าใชจ่้ายท่ีสูง และท่ีน่ากลวัก็คือเป็นโรคท่ีมีอตัราการตายสูงอีกดว้ย 

2.2.4 ขอ้มูลการวิง่ 
การเดิน และการวิ่งเป็นกิจกกรรมการออกก าลงักายท่ีท าได้ง่าย ประหยดั ไม่ตอ้งใช้

อุปกรณ์ อาศยัเพียงแค่สถานท่ีวิ่งท่ีเหมาะสม มีอากาศถ่ายเทสะดวก แถมยงัเป็นกิจกรรมการออก
ก าลงักายท่ีดีต่อระบบต่าง ๆ ทั้งภายใน และภายนอกร่างกาย การเดิน และการวิง่เป็นประจ า ส่งผลดี
ต่อร่างกายทุกระบบ ทั้งร่างกาย และจิตใจ การวิง่นั้นดีต่อร่างกายในหลาย ๆ ดา้น   
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ดา้นสุขภาพพื้นฐานทัว่ไป ช่วยรักษาระดบัความดนัเลือดให้เป็นปรกติ การท างานของ
หัวใจ ปอด การหายใจดีข้ึน เพิ่มความฟิต และสมบูรณ์ให้กบัร่างกาย ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ ท าใหส่้วนต่าง ๆ ของร่างกายท างานไดดี้ข้ึน ช่วยเบาเทา และลดความเส่ียงในการเกิดโรค
ประจ าตวัต่าง ๆ เช่นหวัใจ โรคความดนัเลือด โรคเบาหวาน ช่วยลดระดบัไขมนัในเลือด และช่วยใน
การลดน ้ าหนัก และควบคุมน ้ าหนักได้ ด้านสุขภาพจิต และอารมณ์ ก็มีรายงานว่าการวิ่งช่วยให้
อารมณ์ และสุขภาพจิตดีข้ึน ช่วยท าใหร้ะดบัความเครียดลดลง 

การฝึกซอ้มการวิง่อยา่งค่อยเป็นค่อยไป และสม ่าเสมอ สามารถช่วยพฒันาการวิ่งได ้ซ่ึง
ระยะทาง และระยะเวลาในการฝึกซ้อมนั้น จะข้ึนอยู่กบัสภาพความพร้อม และความแข็งแรงของ
ร่างกายเป็นหลกั แตกต่างไปตามแต่ละบุคคล ระยะเวลาการฝึกซ้อมวิ่งท่ีแนะน า โดยทัว่ไปจะอยู่ท่ี
ประมาณ 150 นาทีต่อสัปดาห์ อาจเป็นเป็นการเดิน หรือ วิ่ง วนัละ 40-50 นาที 3-4 วนัต่อสัปดาห์ 
หรือ หากวิ่งแลว้มีอาการเหน่ือยมาก พกัแลว้ไม่หาย ให้ลดเวลาวิ่งลงเหลือ 75 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ
ประมาณ 30 นาที 3 วนัต่อสัปดาห์ก็ได ้

การวิ่งเป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย แต่ก็ควรท าอยา่งใจเยน็ ไม่ตอ้งเร่ง หรือวิ่ง
ให้เร็วตามใคร ควรก าหนดการวิ่งให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเอง ก าหนดเป้าหมายให้จดั
เจนว่า จะวิ่งเพื่อสุขภาพ หรือวิ่งเพื่อการแข่งขนั แล้วก าหนดแผนการให้เหมาะสม หมัน่ฝึกซ้อม  
และท าต่อเน่ืองอย่างสม ่าเสมอ แบบค่อยเป็นค่อยไป ก็จะช่วยให้การวิ่งมีการพฒันา สามารถวิ่งได้
ตามเป้าหมาย โดยไม่มีอาการบาดเจบ็มารบกวน 
 
2.3  แอปพลเิคชันทีเ่กีย่วข้อง 

      เน่ืองจากการพฒันาแอปพลิเคชนัเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพมีอยู่หลากหลายรูปแบบซ่ึง
แต่ละแอปพลิเคชนัมีความแตกต่างกนัตามการใชง้านในความแตกต่างกนันั้นอยา่งมีการท างานใน
บางส่วนท่ีท างานใกลเ้คียงกนัหรือท างานคลา้ยกนัดงัน้ี 

2.3.1 แอปพลิเคชนัแคลอร่ีไดอาร่ี 
     เป็นแอปพลิเคชนัส าหรับบนัทึกแคลอร่ีท่ีไดบ้ริโภคเขา้ไปในแต่ละวนั โดยตวัแอปพลิ-

เคชนัจะแนะน าจ านวนแคลอร่ีท่ีควรบริโภคต่อวนั เพื่อการลดหรือเพิ่มน ้าหนกัตามท่ีตอ้งการ 
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ภาพที ่2.9 แอปพลิเคชนั แคลอร่ี ไดอาร่ี พร้อมตวัอยา่งบน Google Play Store 
 
ทีม่า:  https://play.google.com/store/apps/details?id=com.dimo.util.caloriediary&hl=th /, 2563 
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2.3.2 แอปพลิเคชนั แอปนบักา้ว 
 เป็นแอปพลิเคชนัเก่ียวกบัการนบักา้ว และแคลอร่ี ซ่ึงจะคอยนบักา้วของผูใ้ช้งาน และ

คอยบอกแคลอร่ีท่ีเผาพลาญ ระยะทางท่ีเดิน และเวลาท่ีใช้ 
 

 
 
ภาพที ่2.10 แอปพลิเคชนั นบักา้ว พร้อมตวัอยา่งบน Google Play Store 
 
ทีม่า: https://play.google.com/store/apps/details?id=steptracker.healthandfitness.walkingtracker.pe 
domeped&hl=th /, 2563 
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2.3.3 แอปพลิเคชนั Mental Health Check Up 
 เป็นแอปพลิเคชนัส าหรับประเมินสุขภาพจิตเบ้ืองตน้ และคดักรองความเส่ียงต่อปัญหา

ทางดา้นจิตใจ ทั้งความเครียด ภาวะซึมเศร้า 
 

 
 
ภาพที ่2.11 แอปพลิเคชนั Mental Health Check Up พร้อมตวัอยา่งบน Google Play Store 
 
ทีม่า:  https://play.google.com/store/apps/details?id=th.go.somdet.psychiatric&hl=th /, 2563 
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2.3.4 หนงัสือเร่ือง ความรู้เบ้ืองตน้การออกแบบเกมมิฟิเคชนั (Introduction to Gamification 
Design ) 

หนงัสือเล่มน้ีจะอธิบายเก่ียวกบัเกมมิฟิเคชนัเบ้ืองตน้ และตวัอยา่งการน าเกมมิฟิเคชนั
ไปใช้ในแขนงต่าง ๆ มีการน ากลไกเกมมาประยุกต์ใช้ในแต่ละบริบท เช่น ทางธุรกิจ การตลาด  
หรือทางการศึกษา อีกทั้งยงัมีเร่ืองการออกแบบเกมมิฟิเคชนั โดยใช้ของรางวลัเพื่อเป็นแรงจูงใจ
ใหก้บัผูเ้ล่นอาจจะเป็นการสะสมแตม้เพื่อน ามาแลกของรางวลั ซ่ึงท าใหน่้าดึงดูดกวา่การแจกรางวลั
แบบปกติ ซ่ึงในแอปพลิเคชนั HEALHY LIFE มีการน าเกมมิฟิเคชนัมาใชใ้นเร่ืองการให้ดาว และ
คะแนนกบัผูใ้ชท่ี้ท าเวลาไดดี้ท่ีสุด (ท่ีมา : ความรู้เบ้ืองตน้การออกแบบเกมมิฟิเคชนั,2563 โดย ผศ.
ดร. วลิาวลัย ์ อินทร์ช านาญ) 
 

2.3.5 งานวจิยัเร่ือง เกมมิฟิเคชนัเพื่อการเรียนรู้ (Gamification for Lerning)  
 เป็นงานวิจยัท่ีน ารูปแบบและแนวคิดของเกมมิฟิเคชนัมาปรับใชก้บักิจกรรมการเรียนรู้ 

โดยแนวคิดเกมมิฟิเคชันสามารถประยุกต์เข้ากบัการเรียนการสอนทุกระดับ และทุกสาขาวิชา 
รวมทั้งสามารถบูรณาการโครงสร้างของเกมมาใช้ในการออกแบบบทเรียน ท าให้เน้ือหามีความ
น่าสนใจของเกมมิฟิเคชนั เน่ืองจากขอ้ดีต่าง ๆ ของเกมมิฟิชนัท่ีไดศึ้กษาจึงตอ้งการท่ีจะประยุกต์
การสร้างแอปพลิเคชนัเขา้กบัเกมมิฟิเคชนั เพื่อให้ไดป้ระสิทธิภาพท่ีดีเยี่ยม (เบญจภคั จงหม่ืนไวย.์ 
(2018). เกมมิฟิเคชนัเพื่อการเรียนรู้) 
 

2.3.6 งานวิจยัเร่ือง การประยุกตห์ลกัเกมมิฟิเคชนัแผนท่ีน าทางส าหรับการเยี่ยมชมอาคารใน
มหาวทิยาลยั (Applying the Gamification Concept to Navigation Application for Visiting Buildings 
in University)  

 เป็นงานวิจยัท่ีใชห้ลกัการเกมมิฟิเคชนัมาทดสอบในแอปพลิเคชนัตน้แบบของงานวิจยั 
เพื่อกระตุ้นให้เกิดความสนใจและอ านวยความสะดวกแก่ผูส้นใจเยี่ยมชมอาคาร ให้ทราบถึง
ต าแหน่งท่ีตั้งของสถานท่ีต่าง ๆ ในคณะ โดยแอปพลิเคชนัตน้แบบน้ีถูกออกแบบและพฒันาโดย
โปรแกรม Xcode รวมถึงโปรแกรม Mapbox ส าหรับการสร้างแผนท่ีจ าลองแบบสามมิติ การท่ีน า
เกมมิฟิเคชันมาใช้ในงานต่าง ๆ ท าให้การประยุกต์เกมมิฟิเคกบักบัสุขภาพมีความน่าสนใจมาก
ยิ่งข้ึน (ธีรวจัน์ โรจนสุวรรณ.(2019). การประยุกตห์ลกัเกมมิฟิเคชนัแผนท่ีน าทางส าหรับการเยี่ยม
ชมอาคารในมหาวทิยาลยั) 

 
 



 
 

 
 

บทที ่3 
 วธีิการด าเนินการ และเคร่ืองมือ  

 
ในบทน้ีจะกล่าวถึงกระบวนการพฒันาระบบ และวางแผนการท างานของแอปพลิเคชนั 

โดยมีวธีิการด าเนินงานและเคร่ืองมือ ดงัน้ี 
 

3.1  ศึกษาปัญหา และความต้องการของระบบ 
จากการศึกษา และวเิคราะห์ถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนพบวา่การออกก าลงักายของคนส่วนใหญ่

ในวยัผูสู้งอายุ มกัจะไม่ค่อยศึกษาขอ้มูลการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้ง และจะไม่ค่อยใชแ้อปพลิเค
ชนัในการช่วยการออกก าลงักาย เม่ือเปรียบเทียบกบัวยัท างานซ่ึงจะมีการศึกษาวิธีออกก าลงักาย
อยา่งถูกวธีิ และมีการใชแ้อปพลิเคชนัมาช่วยในการออกก าลงักาย จากปัญหาดงักล่าวจึงมีความคิดท่ี
อยากจะน าแอปพลิเคชนัหลากหลายชนิดมารวมกนัอยูใ่นแอปพลิเคชนัเดียว มีทั้งวดัค่าความเครียด 
วดัค่าโซเดียมท่ีทานในแต่ละวนั และสุดทา้ยนบักา้ววิ่งในขณะวิ่ง มีโปรไฟล์ของผูใ้ชซ่ึ้งใชค้่า BMI 
ในการสร้างตวัละครของผูใ้ช ้

แนวทางการแกปั้ญหา คือการสร้างเกมอีก 3 เกมมารวมไวใ้นแอปเดียวมีเกมเก่ียวกบั
ความเครียด เกมวดัค่าโซเดียม และเกมนับกา้ววิ่ง เพื่อท าให้ผูใ้ช้แอปพลิเคชัน HEALTHY LIFE 
รู้สึกถึงความหลากหลายภายในแอปพลิเคชนัเดียว 
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3.2 วเิคราะห์ และออกแบบระบบ 
3.2.1 การออกแบบ Use Case Diagram เป็นเทคนิคในการสร้างแบบจ าลอง เพื่อใชอ้ธิบายการ

ท างานของผูใ้ชร้ะบบ 
 

 
 

ภาพที ่3.1 Use Case Diagram ของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
 

3.2.2 การออกแบบ Use Case Description เพื่อใชอ้ธิบายอธิบายรายละเอียดการท างานของ 
Use Case Diagram ของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
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ตารางที ่3.1 สรุป Use Case Description ของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
 

No. Use Case ID Use Case Name Actor หน้า 

1. UC01 บนัทึกขอ้มูลส่วนตวั ผูใ้ชง้าน 18 
2. UC02 เล่นเกมความเครียด ผูใ้ชง้าน 19 
3. UC03 แสดงความคิดเห็นของเกมความเครียด ผูใ้ชง้าน 20 
4. UC04 เล่นเกมโซเดียม ผูใ้ชง้าน 21 
5. UC05 เล่นเกมวิง่กนัเถอะ ผูใ้ชง้าน 22 
6. UC06 แสดงขอ้มูลต่าง ๆ ของแอปพลิเคชนั ผูใ้ชง้าน 23 
7. UC07 แสดงสรุปคะแนน ผูใ้ชง้าน 24 
8. UC08 ดูขอ้มูลการเขา้ใชง้าน ผูดู้แลระบบ 25 

 
ตารางที ่3.2 Use Case กรอกขอ้มูลส่วนตวั 
 

Use Case ID UC01 
Use Case Name บนัทึกขอ้มูลส่วนตวั 

Actor ผูใ้ชง้าน 
Scenarios ผูใ้ชต้อ้งการเขา้ใชง้านแอปพลิเคชนั  

Preconditions 1.  ตอ้งกดปุ่ม เล่นเกม ก่อนถึงจะไปยงัหนา้กรอกขอ้มูล 
2.  กรณีเคยกรอกขอ้มูลส่วนตวัแลว้จะขา้มหนา้การกรอกขอ้มูลไปเลย 

Postconditions 1.  เม่ือกรอกขอ้มูลเรียบร้อยแลว้กดตกลงจะไปยงัหนา้เลือกด่านต่าง ๆ 
Basic Flows Actor System 

 1. กรอกขอ้มูลส่วนตวั 1.1  กรอกช่ือ 
1.2  กรอกอาย ุ

1.3  กรอกส่วนสูง 
1.4  กรอกน ้าหนกั 

1.5  เลือกเพศ 

Alternative Flows กรณีท่ีผูใ้ชง้านกรอกขอ้มูลท่ีช่ือเหมือนเดิมก็น าขอ้มูลใหม่ท่ีกรอกไปแทน
ขอ้มูลเก่า 
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ตารางที ่3.3 Use Case เล่นเกมความเครียด 
 

Use Case ID UC02 
Use Case Name เล่นเกมความเครียด 

Actor ผูใ้ชง้าน 
Scenarios ผูใ้ชต้อ้งการเล่นเกมความเครียด 

Preconditions 1. ผูใ้ชต้อ้งเลือกด่านเกมความเครียดในหนา้ต่างเลือกด่านก่อนท่ีจะเร่ิม
เล่นเกมความเครียด  

Postconditions - 
Basic Flows Actor System 

 1.  เลือกด่านเกมความเครียดท่ีจะ
เล่น 

1.1  แสดงด่านแต่ละด่านใหผู้ใ้ช้
เลือก ซ่ึงจะปลดล็อคด่านอ่ืน ๆ เม่ือ
ผา่นด่าน 

2.  เล่นเกมความเครียด 2.1  แสดงหนา้จอของเกม
ความเครียด 
2.2  ผูใ้ชต้อ้งกดท่ีตรงกลางหนา้จอ
และท าการต่อบล็อกเพื่อใหถึ้งจุดท่ี
ก าหนด 
2.3  สามารถสลบับล็อกอ่ืน ๆ ไดใ้น
การต่อบล็อก 
2.4  ผูใ้ชส้ามารถกดปุ่มฟันเฟืองเพื่อ
หยดุการเล่นเกมได ้
2.5  ผูใ้ชส้ามารถกดปุ่มแนะน า เพื่อ
อ่านค าแนะน าในการเล่น 
2.4  เม่ือผูใ้ชเ้ล่นแพ ้หรือ ชนะก็จะ
ข้ึนหนา้ผลลพัธ์แสดงคะแนนพร้อม
กบัปุ่มแสดงความคิดเห็น 

Alternative Flows - 
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ตารางที ่3.4 Use Case แสดงความคิดเห็นของเกมความเครียด 
 

Use Case ID UC03 

Use Case Name แสดงความคิดเห็นของเกมความเครียด 
Actor ผูใ้ชง้าน 

Scenarios 1. ผูใ้ชต้อ้งการแสดงความคิดเห็นหลงัจากเล่นเกมความเครียด 
Preconditions 1. ผูใ้ชต้อ้งเล่นเกมความเครียดใหแ้พห้รือชนะ 

2. กดปุ่มแสดงความคิดเห็น 
Postconditions - 

Basic Flows Actor System 
 1.  เลือกอารมณ์ของผูใ้ช ้ 1.1  แสดงปุ่มอารมณ์ดี 

1.2  แสดงปุ่มรู้สึกหงุดหงิด 
1.3  แสดงปุ่มรู้สึกแย ่

2.  เลือกระดบัอารมณ์ของผูใ้ช ้ 2.1  ถา้ผูใ้ชเ้ลือกปุ่มอารมณ์ดีก็จะมี
ใหเ้ลือกระดบั 1 ถึงระดบั 5 
2.1  ถา้ผูใ้ชเ้ลือกปุ่มรู้สึกหงุดหงิดก็
จะมีใหเ้ลือกระดบั 1 ถึงระดบั 5 
2.1  ถา้ผูใ้ชเ้ลือกปุ่มรู้สึกแยก่็จะมีให้
เลือกระดบั 1 ถึงระดบั 5 

Alternative Flows หนา้แสดงความคิดเห็นจะไม่แสดงเม่ือผูใ้ชก้ดปุ่มเล่นต่อหรือเล่นใหม่โดย
ท่ีไม่ไดก้ดปุ่มแสดงความคิดเห็น เพราะไม่อยากบงัคบัผูใ้ชใ้หเ้ลือกอารมณ์
ทุกคร้ังท่ีเล่น 
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ตารางที ่3.5 Use Case  
 

Use Case ID UC04 
Use Case Name เล่นเกมโซเดียม 

Actor ผูใ้ชง้าน 
Scenarios 1. ผูใ้ชต้อ้งการท่ีจะเล่นเกมโซเดียม 

Preconditions 1. ผูใ้ชต้อ้งเลือกด่านเกมโซเดียมในหนา้ต่างเลือกด่านก่อนท่ีจะเร่ิมเล่น
เกมโซเดียม 

Postconditions - 
Basic Flows Actor System 

 1.  กดเร่ิมเล่นเกมโซเดียม 1.1  แสดงหนา้เลือกม้ืออาหาร 
- อาหารม้ือเชา้ 
- อาหารม้ือเท่ียง 
- อาหารม้ือเยน็ 

2.  เลือกเมนูของอาหารท่ี
รับประทาน 

2.1   แสดงหนา้เลือกเมนู ทั้ง 6 เมนู 
ซ่ึงแตกต่างกนัตามอาหารแต่ละม้ือท่ี
เลือก 

3.  เลือกส่วนผสมของเมนูอาหารท่ี
ไดเ้ลือกไว ้

3.1  แสดงรูปภาพปรุงอาหารเม่ือ
เลือกเสร็จ 
3.2  แสดงคะแนน ค่าโซเดียม และ
ค่าน ้าตาล 

4.  เม่ือไดท้  าการเล่นจนครบทุกม้ือ
อาหาร 

4.1  แสดงคะแนน ค่าโซเดียม และ
ค่าน ้าตาล ทั้งหมดของวนัน้ี 
4.2  จากนั้นจะแสดงค าแนะน า
เก่ียวกบัค่าโซเดียมและน ้าตาล วา่มี
ค่าสูงเกินไปหรือเปล่า 

Alternative Flows - 
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ตารางที ่3.6 Use Case เล่นเกมวิง่กนัเถอะ 
 

Use Case ID UC05 
Use Case Name เล่นเกมวิง่กนัเถอะ 

Actor ผูใ้ชง้าน 

Scenarios 1. ผูใ้ชต้อ้งการท่ีจะเล่นเกมวิง่กนัเถอะ 
Preconditions 1. ผูใ้ชต้อ้งเลือกด่านเกมวิง่กนัเถอะในหนา้ต่างเลือกด่านก่อนท่ีจะเร่ิมเล่น

เกมวิง่กนัเถอะ 
Postconditions - 

Basic Flows Actor System 
 1.  กดเร่ิมเล่นเกมวิง่กนัเถอะ 1.1  แสดงหนา้จอเกมวิง่กนัเถอะ จะมี

การนบัเวลาไปเร่ือย มีค าแนะน าวา่
อายเุท่าไหร่ควรวิง่ประมาณไหน และ
มีการนบักา้ววิง่ไปพร้อมกนั 
1.2  ตวัละครจะท าการวิง่เม่ือผูใ้ชว้ิง่
ไดอ้ยา่งต ่า 50 เมตร 

2. เม่ือกดหยดุเล่นเกมวิง่กนัเถอะ 2.1  แสดงคะแนน ดาวท่ีได ้และ
จ านวนกา้วท่ีวิง่ได ้

Alternative Flows - 
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ตารางที ่3.7 Use Case แสดงขอ้มูลต่าง ๆ ของแอปพลิเคชนั 
 

Use Case ID UC06 
Use Case Name แสดงขอ้มูลต่าง ๆ ของแอปพลิเคชนั 

Actor ผูใ้ชง้าน 
Scenarios 1. ผูใ้ชต้อ้งการดูขอ้มูลต่าง ๆ เก่ียวกบัสุขภาพภายในแอปพลิเคชนั 

Preconditions 1. ผูใ้ชง้านตอ้งกดปุ่ม ขอ้มูลสุขภาพ ซ่ึงอยูใ่นหนา้เมนเมนู 
Postconditions - 

Basic Flows Actor System 
 1.  เลือกขอ้มูลท่ีตอ้งการ 1.1  แสดงขอ้มูลของสุขภาพแต่ละ

หวัขอ้ท่ีเก่ียวกบัเกมท่ีเล่น 
1.2  แสดงขอ้มูลของความเครียด 
1.3  แสดงขอ้มูลของโซเดียม 
1.4  แสดงขอ้มูลของการวิง่ออก
ก าลงักาย 

Alternative Flows - 
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ตารางที ่3.8 Use Case แสดงสรุปคะแนน 
 

Use Case ID UC07 
Use Case Name แสดงสรุปคะแนน 

Actor ผูใ้ชง้าน 
Scenarios 1. ผูใ้ชต้อ้งการตรวจสอบคะแนนของแต่ละเกมท่ีไดเ้ล่นไป 

Preconditions 1. ผูใ้ชง้านตอ้งกดปุ่ม สรุปคะแนน ซ่ึงอยูใ่นหนา้เมนเมนู 
Postconditions - 

Basic Flows Actor System 
 1.  เลือกปุ่มสรุปคะแนน ของแต่
ละเกม 

1.1  แสดงขอ้มูลของคะแนนแต่ละ
เกม 
- แสดงขอ้มูลคะแนนของเกม

ความเครียด 
- แสดงขอ้มูลคะแนนของเกม

โซเดียม 
- แสดงขอ้มูลคะแนนของเกม

วิง่กนัเถอะ 
Alternative Flows - 
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ตารางที ่3.9 Use Case ดูขอ้มูลการเขา้ใชง้าน 
 

Use Case ID UC08 
Use Case Name ดูขอ้มูลการเขา้ใชง้าน 

Actor ผูดู้แลระบบ 
Scenarios 1.  ผูดู้แลระบบตอ้งการดูการเขา้ใชง้านของผูใ้ช้ 

Preconditions 1.  ผูดู้แลระบบจ าเป็นตอ้งมี Account ของ Firebase 
2.  ผูดู้แลระบบตอ้ง Login เขา้ฐานขอ้มูล Firebase 

Postconditions - 

Basic Flows Actor System 
 1.  ดูขอ้มูลการใชง้านทัว่ไป 1.1  แสดงขอ้มูลการเขา้ใชง้านแอป

พลิเคชนั 

2. ดูขอ้มูลของแต่ละบุคคล 2.1  แสดงขอ้มูลในฐานขอ้มูล 
Firebase ของแต่ละบุคคล 
 

Alternative Flows จะใชง้านไม่ไดถ้า้ไม่ไดถู้กเพิ่มเขา้เป็นผูดู้แลโปรเจคใน Firebase 
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3.2.3 การออกแบบ Activity Diagram  
 เพื่อใชอ้ธิบายอธิบายรายละเอียดการท างาน ของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 

3.2.3.1  Activity Diagram กรอกขอ้มูลส่วนตวั 
ในส่วนของการออกแบบ Activity Diagram กรอกขอ้มูลส่วนตวั จะตอ้งบนัทึกลงใน

อุปกรณ์ก่อนท่ีจะบนัทึกลงในฐานขอ้มูล 
 

 
 
ภาพที ่3.2 Activity Diagram กรอกขอ้มูลส่วนตวั 
 

จากภาพท่ี 3.2 Activity Diagram กรอกขอ้มูลส่วนตวั ผูใ้ช้สามารถกลบัมาแกไ้ขขอ้มูล
ไดต้ลอดเวลา ซ่ึงตวัแอปพลิเคชนัจะบงัคบัใหก้รอกขอ้มูลเฉพาะการใชง้านคร้ังแรก 

3.2.3.2  Activity Diagram เล่นเกมความเครียด 
ในส่วนของการออกแบบ Activity Diagram เล่นเกมความเครียด จะเป็นการแสดงการ

ใชง้านทั้งหมดของเกมความเครียด 
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ภาพที ่3.3 Activity Diagram เล่นเกมความเครียด 
 

จากภาพท่ี 3.3 Activity Diagram เล่นเกมความเครียด จะเป็นการเล่นเพื่อทดสอบอารมณ์
ของผูใ้ช ้ตวัเกมถูกออกแบบมาให้มีความเล่นยาก เพื่อบีบบงัคบัให้อารมณ์ของผูใ้ชอ้อกมาใกลเ้คียง
ท่ีสุด 
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3.2.3.3  Activity Diagram แสดงความคิดเห็นของเกมความเครียด 
ในส่วนของ Activity Diagram แสดงความคิดเห็นของเกมความเครียด เป็น Activity 

Diagram ส าหรับการเก็บขอ้มูลอารมณ์ของผูใ้ช ้
 

 
 
ภาพที ่3.4 Activity Diagram แสดงความคิดเห็นของเกม 
 

จากภาพท่ี 3.4 Activity Diagram แสดงความคิดเห็นของเกม  จะแบ่งอารมณ์ของผูใ้ช้
ออกเป็น 3 ประเภท คือ “อารมณ์ดี” , “รู้สึกหงุดหงิด” และ “รู้สึกแย่” ซ่ึงภายในประเภทก็จะแยก
ออกเป็น 5 ระดบั ตั้งแต่ระดบัท่ี 1 ถึง ระดบัท่ี 5 ผูใ้ชจ้ะตอ้งเลือกตอบอารมณ์หลงัจากเล่นชนะหรือ
แพ ้
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3.2.3.4  Activity Diagram เล่นเกมโซเดียม 
ในส่วนของ Activity Diagram เล่นเกมโซเดียม จะเป็นการแสดงวธีิการใชง้านของเกม

โซเดียมทั้งหมด 
 

 
 
ภาพที ่3.5 Activity Diagram เล่นเกมโซเดียม 
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จากภาพท่ี 3.5 Activity Diagram เล่นเกมโซเดียม เป็นการท่ีผูใ้ชเ้ลือกม้ืออาหารในแต่ละ
วนั เลือกเมนู เลือกส่วนผสมใหถู้กตอ้ง จากนั้นระบบจะแสดงค่าโซเดียมของอาหารเมนูนั้น เม่ือผูใ้ช้
ท  าการเลือกม้ืออาหารจนครบ 3 ม้ือ ระบบก็จะแสดงค่าโซเดียม และน ้ าตาลทั้งหมด และจะท าการ
แสดงขอ้ความเตือนผูใ้ชเ้น่ืองจากค่าไหนมากกวา่เกณฑม์าตรฐาน 

 
3.2.3.5  Activity Diagram เล่นเกมวิง่กนัเถอะ 
ในส่วนของ Activity Diagram เล่นเกมวิง่กนัเถอะ จะเป็นการแสดงวธีิการใชง้านของ

เล่นเกมวิง่กนัเถอะ 
 

 
 
ภาพที ่3.6 Activity Diagram เล่นเกมวิง่กนัเถอะ 
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จากภาพท่ี 3.6 Activity Diagram เล่นเกมวิ่งกันเถอะ จะให้ผูใ้ช้ได้วิ่งตามค าแนะน า  
และมีการนบัจ านวนกา้วในการวิง่คร้ังนึง แลว้บนัทึกลงฐานขอ้มูล 
 

3.2.3.6  Activity Diagram แสดงขอ้มูลต่าง ๆ ของแอปพลิเคชนั 
ในส่วนของ Activity Diagram แสดงขอ้มูลต่าง ๆ ของแอปพลิเคชนั จะเป็นการแสดง

ขอ้มูลของความเครียด โซเดียม และการวิง่ 
 

 
 
ภาพที ่3.7 Activity Diagram แสดงขอ้มูลต่าง ๆ ของแอปพลิเคชนั 
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จากภาพท่ี 3.7 Activity Diagram แสดงขอ้มูลต่าง ๆ ของแอปพลิเคชนั จะแสดงขอ้มูล
ของแต่ละเร่ือง มีขอ้มูลความเครียด ขอ้มูลโซเดียม และขอ้มูลการวิง่ 

 
3.2.3.7  Activity Diagram ดูขอ้มูลการเขา้ใชง้าน 

ในส่วนของ Activity Diagram ดูขอ้มูลการเขา้ใชง้าน จะเป็นการแสดงขอ้มูลของการเขา้ใช้
งานของผูใ้ช ้และขอ้มูลต่าง ๆ ในฐานขอ้มูล 

 

 
 
ภาพที ่3.8 Activity Diagram ดูขอ้มูลการเขา้ใชง้าน 
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3.2.4 แผนผงัแอปพลิเคชนั  
จากการศึกษาปัญหา และความตอ้งการของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE การออกแบบ

โครงสร้างของแอปพลิเคชนัท าโดยพิจารณาจากสภาพการใช้งานจริง ซ่ึงแบ่งตามบทบาทของผู ้
ใชไ้ดด้งัน้ี 

 

 

 
 
ภาพที ่3.9 แผนผงัแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
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จากภาพท่ี 3.9 แผนผงัแอปพลิเคชัน HEALTHY LIFE จะเร่ิมตั้งแต่การกรอกข้อมูล
สุขภาพและท าการเขา้สู่แอปพลิเคชัน แต่เม่ือกรอกขอ้มูลคร้ังแรกไปแลว้ ก็จะไม่ข้ึนมาให้กรอก
ขอ้มูลซ ้ าอีก แต่สามารถไปแกไ้ดใ้นฟังกช์นัแกไ้ขขอ้มูลส่วนตวั ถดัมามีฟังกช์นัดูขอ้มูลสุขภาพ และ
สามารถดูขอ้มูลคะแนนของเกมท่ีเคยเล่นไดอี้กดว้ย นอกจากน้ีภายในแอปพลิเคชนัจะมีเกมภายใน
แอปพลิเค-ชนัอีก 3 เกม โดยแต่ละเกมจะมีการเก็บค่าต่าง ๆ และคะแนนเขา้สู่ฐานขอ้มูล Firebase 
ซ่ึงจะแบ่งยอ่ยแผนผงัการท างานของแต่ละเกม และแต่ละส่วนดงัภาพต่อไปน้ี 

 

 
ภาพที ่3.10 แผนผงัเกมความเครียด 
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จากภาพท่ี 3.10 แผนผงัเกมความเครียด จะเร่ิมตน้เหมือนกนักบัทุกเกม คือการกรอก
ขอ้มูลสุขภาพก่อนท่ีจะไปเล่นเกม และมีการบอกค่า BMI  ของผูใ้ชไ้ดก้รอกขอ้มูลลงไป เม่ือเขา้สู่
หนา้เกมความเครียด ก็จะมีด่านใหผู้ใ้ชเ้ลือกโดยจะปลดล็อกเม่ือผูใ้ชผ้า่นด่านตามท่ีก าหนด เม่ือผูใ้ช้
เลือกด่านเสร็จแลว้ ก็จะท าการเร่ิมเล่นเกม โดยใหผู้ใ้ชต่้อบล็อกใหสู้งข้ึนตามท่ีก าหนด ถา้ท าส าเร็จผู ้
เล่นก็จะผา่นด่านนั้น ๆ และข้ึนขอ้ความวา่ ชนะ พร้อมกบัแสดงคะแนน แต่ถา้ผูใ้ชท้  าไม่ส าเร็จก็จะ
ข้ึนขอ้ความว่า แพ ้ซ่ึงแมว้่าผูใ้ช้จะแพห้รือชนะ ก็สามารถกดปุ่มแสดงความคิดเห็น เพื่อบ่งบอก
อารมณ์ของผูใ้ชข้ณะนั้นได ้และจะน าขอ้มูลอารมณ์ของผูใ้ชบ้นัทึกลงฐานขอ้มูล 

 

 
ภาพที ่3.11 แผนผงัเกมโซเดียม 
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จากภาพท่ี 3.11 แผนผงัเกมโซเดียม จะเร่ิมตน้เหมือนกนักบัทุกเกม คือการกรอกขอ้มูล
สุขภาพก่อนท่ีจะไปเล่นเกม และมีการบอกค่า BMI  ของผูใ้ชไ้ดก้รอกขอ้มูลลงไป เม่ือเขา้สู่หนา้เกม
โซเดียม ก็จะมีด่านใหผู้ใ้ชเ้ลือก 3 ด่าน โดยแต่ละด่านคือรายการม้ืออาหารภายใน 1 วนัของผูใ้ช ้เม่ือ
ผูใ้ช้เลือกด่านเสร็จแล้ว ก็จะท าการเร่ิมเล่นเกม โดยให้ผูใ้ช้เลือกเมนูอาหารของม้ือท่ีผูใ้ช้เลือก 
จากนั้นผูใ้ช้ก็ต้องเลือกส่วนผสมของเมนูท่ีเลือก แล้วระบบก็จะท าการแสดงข้อมูลค่าโซเดียม  
ค่าน ้าตาล และค่าคะแนนของผูใ้ช ้เม่ือผูใ้ชท้  าการเล่นครบทั้ง 3 ม้ือ ระบบก็จะแสดงขอ้มูลค่าโซเดียม
ใน 1 วนั รวมถึงค่าน ้าตาลใน 1 วนั จากนั้นระบบก็จะแนะน าผูเ้ล่นวา่อยูใ่นเกณฑป์กติหรืออนัตราย 

 

 
ภาพที ่3.12 แผนผงัเกมวิง่ 
 

จากภาพท่ี 3.12 แผนผงัเกมวิ่ง จะเร่ิมต้นเหมือนกันกับทุกเกม คือการกรอกข้อมูล
สุขภาพก่อนท่ีจะไปเล่นเกม และมีการบอกค่า BMI  ของผูใ้ชไ้ดก้รอกขอ้มูลลงไป เม่ือเขา้สู่หนา้เกม
วิ่ง ก็จะมีการนับถอยหลังให้ 3 วินาทีก่อนจะเร่ิมไปหน้าแสดงการวิ่งของผูใ้ช้ ซ่ึงหน้าน้ีจะมี 
ตวัการ์ตูน มาวิ่งตามไมล์สโตนเม่ือผูเ้ล่นวิ่ง อยา่งนอ้ย 50 เมตร และในหนา้น้ีมีการแนะน าเร่ืองอายุ
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เท่าไหร่ควรวิ่งมากหรือน้อย มีการนบักา้ว เวลา ค่าฟุตท่ีวิ่งได ้เม่ือผูใ้ชก้ดปุ่มหยุดเล่น ก็ไปยงัหน้า
ผลลพัธ์ ซ่ึงจะใหค้ะแนน และดาวตามจ านวนระยะทางท่ีวิง่ 
 

 
ภาพที ่3.13 แผนผงัขอ้มูลสุขภาพ 
 

จากภาพท่ี 3.13 แผนผงัขอ้มูลสุขภาพ จะแสดงขอ้มูลต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัตวัเกมแต่ละ
เกม มีทั้งขอ้มูลความเครียด ขอ้มูลของโซเดียม ขอ้มูลการวิง่ เพื่อใหร้ายละเอียดกบัผูใ้ชง้าน 
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ภาพที ่3.14 แผนผงัผลสรุปคะแนนของผูใ้ช ้
 

จากภาพท่ี 3.14 แผนผงัผลสรุปคะแนนของผูใ้ช ้จะแสดงขอ้มูลคะแนน และค่าทางดา้น
สุขภาพของแต่ละเกม มีการแสดงขอ้มูลเป็น  หน่ึงสัปดาห์  หน่ึงเดือน สองเดือน และสามเดือน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



39 

 

3.2.4 การออกแบบฐานขอ้มูล  
จากการศึกษาขอ้มูลปัญหาและความต้องการของระบบ ได้วิเคราะห์  และออกแบบ

ฐานขอ้มูลของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE ดงัแสดงไดต้าม E-R Diagram 
 

 
ภาพที ่3.15 E-R Diagram ของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
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ตารางที ่3.10 ตารางแสดงรายละเอียดตารางฐานขอ้มูลของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
 
ล าดบั ช่ือตาราง ค าอธิบาย 

1. User ตารางขอ้มูลทั้งหมดของผูใ้ช ้

2. Stress ตารางเก็บขอ้มูลคะแนน และอารมณ์ของเกมความเครียด 

3. Running ตารางเก็บขอ้มูลคะแนน และระยะจ านวนกา้ววิง่ของเกมมาวิง่กนัเถอะ 

4. Eating ตารางเก็บขอ้มูลคะแนน ค่าโซเดียม และค่าน ้าตาลของเกมโซเดียม 

 
3.3  เคร่ืองมือการพฒันาระบบ 

แอปพลิเคชนัน้ีพฒันาในรูปแบบของแอปพลิเคชนับนระบบปฏิบติัการ Android โดยใช้
เคร่ืองมือต่าง ๆ ดงัน้ี 
 
ตารางที ่3.11 รายละเอียดเคร่ืองมือการพฒันาระบบ 
 

รายการ รายละเอียด 
ภาษา C# 
ฐานขอ้มูล Firebase 
เคร่ืองมือในการพฒันาแอปพลิเคชนั Unity 
เคร่ืองมือในการพฒันา UI Illustrator, Photoshop 
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3.4  ระยะเวลาการด าเนินการ 
การด าเนินแผนงานของแอปพลิเคชัน  HEALTHY LIFE เ ร่ิมต้นจากเดือนตุลาคม  

พ.ศ. 2562 จนถึงเมษายน พ.ศ.2563 ภายในระยะเวลา 7 เดือน โดยแผนการด าเนินงานแสดงใน
ตารางท่ี 3.12 

 
ตารางที ่3.12 ระยะเวลาการออกแบบ และพฒันาแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 

 
 

ท่ี แผนด าเนินงาน 
เดือนท่ี 

1 2 3 4 5 6 7 
1. ศึกษาปัญหา และความตอ้งการของระบบ        
2. ศึกษาเคร่ืองมือ และไลบรารีท่ีใชพ้ฒันาระบบ        
3. ออกแบบระบบ        
4. พฒันาระบบ        
5. ทดสอบ และแกไ้ขขอ้ผดิพลาด        
6. จดัท าคู่มือ และเอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง        



 
 

 
 

บทที ่4 
ผลการด าเนินงาน 

 
ในบทน้ีจะกล่าวถึงผลด าเนินการพฒันาแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE โดยแสดงผล

ด าเนินการพฒันา และผลการทดลองใชง้าน ดงัน้ี 
 
4.1  ผลการพฒันาระบบ 

การท างานจะแยกออกเป็น 7 หนา้หลกั ๆ ซ่ึงในเเต่ละหนา้จะมีการท างานท่ีเเตกต่างกนั
ไป ข้ึนอยูก่บัการท างานในเเต่ละส่วนเพื่อสอดคลอ้งกบัการใชง้านดงัน้ี 

4.1.1 หนา้หลกัของแอปพลิเคชนั 
ส าหรับผลการพฒันาระบบในส่วนของหนา้หลกัของแอปพลิเคชนั มีดงัน้ี 
1. หนา้แรกของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
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ภาพที ่4.1 หนา้แรกของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
 

     จากภาพท่ี 4.1 หนา้แรกของแอปพลิเคชัน HEALTHY LIFE  เม่ือเขา้แอปพลิเคชนัหน้า
แรก ผูใ้ชจ้ะตอ้งกดปุ่มเร่ิมเพื่อไปยงัหนา้ถดัไป 

2.  หนา้หลกัของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
 

 
 
ภาพที ่4.2 หนา้หลกัของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
 

   จากภาพท่ี 4.2 หน้าหลกัของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE จะมีการแบ่งเมนูออกเป็น
ทั้งหมด 4 เมนู ซ่ึงเมนูแรก เมนูเร่ิมเกม จะเป็นเมนูเพื่อให้ผูเ้ล่นไดไ้ปเล่นเกมในแต่ละเกม เมนูท่ี 2 
เป็นเมนูแกไ้ขขอ้มูลส่วนตวั มีการใส่ค่าส่วนสูงและน ้าหนกั เพื่อน าไปค านวณ BMI จากนั้นแสดงวา่
ผูใ้ช้อยู่ในเกณฑ์อนัตรายหรือเปล่า ต่อไปเมนูท่ี 3 เป็นแหล่งขอ้มูลเก่ียวกบัสุขภาพเพื่อให้ผูใ้ช้ได้



44 

เขา้ใจเก่ียวกบัเร่ืองสุขภาพมากข้ึน และสุดทา้ยเมนูท่ี 4 เป็นผลสรุปคะแนนของแต่ละเกมท่ีผูใ้ช้ได้
เล่นมีการเก็บข้อมูลเป็นรายสัปดาห์ รายเดือน รายสองเดือน และรายสามเดือน เพื่อติดตาม
พฤติกรรมของผูใ้ช ้

 
4.1.2  หนา้บนัทึกขอ้มูลส่วนตวั 

ส าหรับผลการพฒันาระบบในส่วนของหนา้บนัทึกขอ้มูลส่วนตวั มีดงัน้ี 
 

 
 
ภาพที ่4.3 หนา้บนัทึกขอ้มูลส่วนตวั 

 
 จากภาพท่ี 4.3 หนา้กรอกขอ้มูลส่วนตวั จะเป็นหนา้ท่ีให้ผูใ้ชก้รอกขอ้มูลต่าง ๆ เก่ียวกบั

สุขภาพ มีให้กรอกช่ือ กรอกอายุ กรอกส่วนสูง กรอกน ้ าหนกั เลือกเพศ เม่ือกดบนัทึกก็จะแสดงค่า 
BMI หรือดชันีมวลกาย ของผูใ้ชซ่ึ้งระบบจะค านวณจากขอ้มูลท่ีผูใ้ชก้รอก 
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4.1.3  หนา้เล่นเกมความเครียด 
 หลงัจากผูใ้ช้ท  าการกรอกขอ้มูลส่วนตวัเรียบร้อยแลว้ ผูใ้ชจ้ะสามารถท าการเลือกเกมท่ี
จะเล่นไดท้ั้งหมด 3 เกม ซ่ึงในหนา้เล่นเกมความเครียดก็จะมีการใชง้านขั้นตน้ดงัน้ี 

1.  หนา้เลือกเล่นเกมความเครียด 
 

 
 
ภาพที ่4.4 หนา้เลือกเล่นเกมความเครียด 
 
 จากภาพท่ี 4.4 หนา้เลือกเล่นเกมความเครียด ก็จะมีปุ่มใหเ้ลือกเล่นเกม 3 ปุ่ม ซ่ึงจะมีเกม
ความเครียด เกมโซเดียม และเกมวิ่งให้เลือก โดยในหน้าน้ีผูใ้ช้ตอ้งเลือกเกมความเครียด หรือปุ่ม 
Pressure เพื่อท่ีจะเขา้ไปเล่นเกมความเครียดต่อไป 
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2.  หนา้อธิบายก่อนท่ีจะเล่นเกมความเครียด 
 

 
 
ภาพที ่4.5 หนา้อธิบายก่อนท่ีจะเล่นเกมความเครียด 
 
 จากภาพท่ี 4.5 หน้าอธิบายก่อนท่ีจะเล่นเกมความเครียด เป็นการอธิบายการเล่นเกม
ความเครียดอย่างคร่าว ๆ พร้อมกบัเสียงประกอบการอธิบาย เม่ือผูก้ดปุ่มพร้อมก็จะเขา้สู่หน้าเล่น
เกมความเครียด 
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3.  หนา้หลกัของเกมความเครียด 
 

 
 
ภาพที ่4.6 หนา้หลกัของเกมความเครียด 
 
 จากภาพท่ี 4.6 หน้าหลกัของเกมความเครียด เป็นหน้าแรกของเกมความเครียดเม่ือกด
ปุ่มเร่ิมเกม ก็จะเขา้สู่หนา้ถดัไป 
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4.  หนา้แผนท่ีของเกมความเครียด 
 

 
 
ภาพที ่4.7 หนา้แผนท่ีของเกมความเครียด 
 
 จากภาพท่ี 4.7 หนา้แผนท่ีของเกมความเครียด เป็นหนา้ท่ีให้ผูใ้ชเ้ลือกด่านท่ีจะเล่นของ
เกมความเครียด ซ่ึงมีทั้งหมด 9 ด่าน ซ่ึงจะล็อกไว ้และเม่ือผูใ้ชผ้า่นด่านจะปลดล็อกเพิ่มให้ทีละด่าน 
เม่ือผูใ้ชเ้ลือกด่านก็จะเขา้สู่หนา้เล่นเกม 
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5.  หนา้เล่นเกมความเครียด 
 

 
 
ภาพที ่4.8 หนา้เล่นเกมความเครียด 
 
 จากภาพท่ี 4.8 หน้าเล่นเกมความเครียด เป็นหน้าท่ีให้ผูใ้ช้เล่นเกมความเครียดโดยให้
ผูใ้ชต่้อบล็อกให้สูงถึงระดบัท่ีก าหนด ผูใ้ชจ้ะแพก้็ต่อเม่ือต่อบล็อกจนหมดแลว้ความสูงไม่ถึงระดบั
ท่ีก าหนด และผูใ้ช้จะชนะก็ต่อเม่ือต่อบล็อกจนสูงถึงระดบัท่ีก าหนด ยิ่งผูใ้ช้ต่อบล็อกโดยใช้เวลา
นอ้ยท่ีสุดก็จะไดค้ะแนนเพิ่มข้ึนไดว้ย 
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6.  หนา้จอเกมความเครียดเม่ือผูใ้ชเ้ล่นแพ ้
 

 
 
ภาพที ่4.9 หนา้จอเกมความเครียดเม่ือผูใ้ชเ้ล่นแพ ้
 
 จากภาพท่ี 4.9 หนา้จอเกมความเครียดเม่ือผูใ้ชเ้ล่นแพ ้เป็นหนา้ท่ีเกิดข้ึนเม่ือผูใ้ชเ้ล่นเกม
ความเครียดจนแพ ้ซ่ึงในหนา้น้ีจะมีปุ่มใหเ้ล่นใหม่หรือกลบัไปหนา้หลกั และปุ่มแสดงอารมณ์ความ
คิดเห็น เม่ือกดปุ่มแสดงความคิดเห็นจะไปยงัหนา้แสดงความคิดเห็นตามอารมณ์ของผูใ้ช้ 
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7.  หนา้จอเกมความเครียดเม่ือผูใ้ชเ้ล่นชนะ 
 

 
 
ภาพที ่4.10 หนา้จอเกมความเครียดเม่ือผูใ้ชเ้ล่นชนะ 
 
 จากภาพท่ี 4.10 หนา้จอเกมความเครียดเม่ือผูใ้ชเ้ล่นชนะ เป็นหนา้ท่ีเกิดข้ึนเม่ือผูใ้ช้เล่น
เกมความเครียดจนชนะ จะแสดงคะแนนท่ีผูใ้ชท้  าได ้ซ่ึงในหนา้น้ีจะมีปุ่มใหเ้ล่นใหม่หรือจะไปเล่น
ด่านถดัไป และปุ่มแสดงอารมณ์ความคิดเห็น เม่ือกดปุ่มแสดงความคิดเห็นจะไปยงัหนา้แสดงความ
คิดเห็นตามอารมณ์ของผูใ้ช ้
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8.  หนา้จอเลือกแสดงความรู้สึกของผูใ้ช ้
 

 
 
ภาพที ่4.11 หนา้จอเลือกแสดงความรู้สึกของผูใ้ช ้
 
 จากภาพท่ี 4.11 หนา้จอเลือกแสดงความรู้สึกของผูใ้ช ้เป็นหนา้ท่ีใหผู้ใ้ชแ้สดงความรู้สึก
เม่ือเล่นเกมความเครียดจนเสร็จ สามารถเลือกไดแ้มผู้ใ้ชเ้ล่นชนะหรือแพ ้ซ่ึงจะมีให้เลือกทั้งหมด 3 
ความรู้สึก มีอารมณ์ดี รู้สึกหงุดหงิด และรู้สึกแย ่เม่ือผูใ้ชเ้ลือกแลว้จะไปยงัหนา้ถดัไปตามหัวขอ้ท่ี
เลือก 
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9.  หนา้จอเลือกแสดงความรู้สึกเม่ือผูใ้ชเ้ลือกรู้สึกดี 
 

 
 
ภาพที ่4.12 หนา้จอเลือกแสดงความรู้สึกเม่ือผูใ้ชเ้ลือกรู้สึกดี 
 
 จากภาพท่ี 4.12 หนา้จอเลือกแสดงความรู้สึกเม่ือผูใ้ชเ้ลือกรู้สึกดี เป็นหนา้ท่ีใหผู้ใ้ชเ้ลือก
ระดบัของความรู้สึกเม่ือผูใ้ช้เลือกรู้สึกดี โดยจะมีหน้าอารมณ์ให้ผูใ้ช้เลือก 5 ระดบั ตามลกัษณะ
หนา้ตาของตวัการ์ตูน 
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10.  หนา้จอเลือกแสดงความรู้สึกเม่ือผูใ้ชเ้ลือกรู้สึกหงุดหงิด 
 

 
 
ภาพที ่4.13 หนา้จอเลือกแสดงความรู้สึกเม่ือผูใ้ชเ้ลือกรู้สึกหงุดหงิด 
 
 จากภาพท่ี 4.13 หนา้จอเลือกแสดงความรู้สึกเม่ือผูใ้ช้เลือกรู้สึกหงุดหงิด เป็นหนา้ท่ีให้
ผูใ้ชเ้ลือกระดบัของความรู้สึกเม่ือผูใ้ชเ้ลือกรู้สึกหงุดหงิด โดยจะมีหนา้อารมณ์ให้ผูใ้ชเ้ลือก 5 ระดบั 
ตามลกัษณะหนา้ตาของตวัการ์ตูน 
 
 
 
 
 
 



55 

11.  หนา้จอเลือกแสดงความรู้สึกเม่ือผูใ้ชเ้ลือกรู้สึกแย ่
 

 
 
ภาพที ่4.14 หนา้จอเลือกแสดงความรู้สึกเม่ือผูใ้ชเ้ลือกรู้สึกแย ่
 
 จากภาพท่ี 4.14 หน้าจอเลือกแสดงความรู้สึกเม่ือผูใ้ช้เลือกรู้สึกแย่ เป็นหน้าท่ีให้ผูใ้ช้
เลือกระดบัของความรู้สึกเม่ือผูใ้ช้เลือกรู้สึกแย่ โดยจะมีหน้าอารมณ์ให้ผูใ้ช้เลือก 5 ระดบั ตาม
ลกัษณะหนา้ตาของตวัการ์ตูน 
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4.1.4 หนา้เล่นเกมโซเดียม 
หลงัจากผูใ้ชท้  าการกรอกขอ้มูลส่วนตวัเรียบร้อยแลว้ ผูใ้ชจ้ะสามารถท าการเลือกเกมท่ี

จะเล่นไดท้ั้งหมด 3 เกม ซ่ึงในหนา้เล่นเกมโซเดียมก็จะมีการใชง้านขั้นตน้ดงัน้ี 
1.  หนา้เลือกเล่นเกมโซเดียม 

 

 
 
ภาพที ่4.15 หนา้เลือกเล่นเกมโซเดียม 
 
 จากภาพท่ี 4.15 หน้าเลือกเล่นเกมโซเดียม ก็จะมีปุ่มให้เลือกเล่นเกม 3 ปุ่ม ซ่ึงจะมีเกม
ความเครียด เกมโซเดียม และเกมวิง่ใหเ้ลือก โดยในหนา้น้ีผูใ้ชต้อ้งเลือกเกมโซเดียม หรือปุ่ม Eating 
Today เพื่อท่ีจะเขา้ไปเล่นเกมโซเดียมต่อไป 
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2.  หนา้อธิบายก่อนท่ีจะเล่นเกมโซเดียม 

 

 
 

ภาพที ่4.16 หนา้อธิบายก่อนท่ีจะเล่นเกมโซเดียม 
 

จากภาพท่ี 4.16 หน้าอธิบายก่อนท่ีจะเล่นเกมโซเดียม เป็นการอธิบายการเล่นเกม
โซเดียมอย่างคร่าว ๆ พร้อมกบัเสียงประกอบการอธิบาย เม่ือผูก้ดปุ่มพร้อมก็จะเขา้สู่หน้าเล่นเกม
โซเดียม 
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3.  หนา้หลกัของเกมโซเดียม 

 

 
 

ภาพที ่4.17 หนา้หลกัของเกมโซเดียม 
 

จากภาพท่ี 4.17 หนา้หลกัของเกมโซเดียม เป็นหนา้แรกของเกมโซเดียมเม่ือกดปุ่มเร่ิม
เกม ก็จะเขา้สู่หนา้ถดัไป 
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4.  หนา้เลือกม้ืออาหาร 
 

 
 

ภาพที ่4.18 หนา้เลือกม้ืออาหาร 
 
       จากภาพท่ี 4.18 หน้าเลือกม้ืออาหาร เป็นหน้าเลือกม้ืออาหารขอ้งเกมโซเดียมซ่ึงจะมี
ทั้งหมด 3 ม้ืออาหาร เม่ือผูเ้ล่นท าการเล่นโซเดียมจบ จะตอ้งกลบัมาเลือกม้ืออ่ืน ๆ ให้ครบทั้ง 3 ม้ือ 
โดยในหนา้น้ีผูใ้ชต้อ้งกดปุ่ม เลือก เพื่อไปยงัหนา้เลือกเมนูอาหาร 
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5.  หนา้เลือกเมนูอาหาร 
 

 
 

ภาพที ่4.19 หนา้เลือกเมนูอาหาร 
 
 จากภาพท่ี 4.19 หนา้เลือกเมนูอาหาร เป็นหนา้ให้ผูใ้ชเ้ลือกเมนูหาอาหารตามม้ืออาหาร
ท่ีผูใ้ชไ้ดเ้ลือกไวข้า้งตน้ เพราะแต่ละม้ือมีเมนูไม่เหมือนกนั เม่ือเลือกเมนูอาหารเสร็จ ก็กดปุ่มยนืยนั 
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6.  หนา้เลือกส่วนผสมอาหาร 
 

 
 

ภาพที ่4.20 หนา้เลือกส่วนผสมอาหาร 
 
 จากภาพท่ี 4.20 หนา้เลือกส่วนผสมอาหาร เป็นหนา้ท่ีให้ผุใ้ชเ้ลือกส่วนผสมของอาหาร
ท่ีผูใ้ชไ้ดเ้ลือกก่อนหนา้น้ี ซ่ึงถา้ผูใ้ชเ้ลือกไดใ้กลเ้คียงท่ีสุดก็จะไดค้ะแนนเพิ่มข้ึนดว้ย เม่ือผุใ้ชเ้ลือก
เสร็จแลว้ก็กดปุ่มยนืยนัเพื่อไปยงัหนา้ปรุงอาหาร 
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7.  หนา้การปรุงอาหาร 
 

 
 

ภาพที ่4.21 หนา้การปรุงอาหาร 
 
 จากภาพท่ี 4.21 หน้าเลือกส่วนผสมอาหาร เป็นหน้าท่ีมีภาพเคล่ือนไหวเพื่อบ่งบอกวา่
ก าลงัปรุงอาหารอยู ่ซ่ึงอยูน่านประมาณ 3 วนิาที จากนั้นก็จะไปยงัหนา้ถดัไป 
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8.  หนา้ผลสรุปคะแนนเม่ือเล่นครบ 1 ม้ือ  
 

 
 

ภาพที ่4.22 หนา้ผลสรุปคะแนนเม่ือเล่นครบ 1 ม้ือ 
 
 จากภาพท่ี 4.22 หน้าผลสรุปคะแนนเม่ือเล่นครบ 1 ม้ือ เป็นหน้าท่ีแสดงคะแนน ค่า
โซเดียม และค่าน ้าตาลของเมนูอาหารท่ีผูใ้ชเ้ลือก ซ่ึงผูใ้ชจ้ะตอ้งท าการเล่นใหค้รบทั้ง 3 ม้ือ 
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9.  หนา้ผลสรุปคะแนนเม่ือเล่นครบ 3 ม้ือ  
 

 
 

ภาพที ่4.23 หนา้ผลสรุปคะแนนเม่ือเล่นครบ 3 ม้ือ 
 
 จากภาพท่ี 4.23 หน้าผลสรุปคะแนนเม่ือเล่นครบ 3 ม้ือ เป็นหน้าท่ีแสดงคะแนน  
ค่าโซเดียม และค่าน ้ าตาลของเมนูอาหารท่ีผูใ้ช้เลือกทั้ง 3 ม้ือมารวมกนั เม่ือกดปุ่มถดัไปก็จะไปยงั
หนา้ค าแนะน า 
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10.  หนา้ค าแนะน าของค่าโซเดียมและค่าน ้าตาล 
 

 
 

ภาพที ่4.24 หนา้ค าแนะน าของค่าโซเดียมและค่าน ้าตาล 
 
 จากภาพท่ี 4.24 หนา้ค าแนะน าของค่าโซเดียมและค่าน ้ าตาล เป็นหนา้ท่ีแสดงค าแนะน า
ใหผู้เ้ล่นวา่มีค่าโซเดียมอยูใ่นเกฑอ์นัตรายหรือไม่ รวมถึงค่าน ้าตาล 
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4.1.5  หนา้เล่นเกมวิง่ 
หลงัจากผูใ้ชท้  าการกรอกขอ้มูลส่วนตวัเรียบร้อยแลว้ ผูใ้ชจ้ะสามารถท าการเลือกเกมท่ี

จะเล่นไดท้ั้งหมด 3 เกม ซ่ึงในหนา้เล่นเกมวิง่กจ็ะมีการใชง้านขั้นตน้ดงัน้ี 
1.  หนา้เลือกเล่นเกมวืง่ 

 

 
 

ภาพที ่4.25 หนา้เลือกเล่นเกมวิง่ 
 

      จากภาพท่ี 4.25 หน้าเลือกเล่นเกมก็จะมี ปุ่มให้เ ลือกเล่นเกม 3 ปุ่ม ซ่ึงจะมีเกม
ความเครียด เกมโซเดียม และเกมวิ่งให้เลือก โดยในหน้าน้ีผูใ้ช้ตอ้งเลือกเกมวิ่ง หรือปุ่ม Runing 
เพื่อท่ีจะเขา้ไปเล่นเกมวิง่ต่อไป 
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2.  หนา้อธิบายก่อนท่ีจะเล่นเกมวิง่ 
 

 
 

ภาพที ่4.26 หนา้อธิบายก่อนท่ีจะเล่นเกมวิง่ 
 

      จากภาพท่ี 4.26 หน้าอธิบายก่อนท่ีจะเล่นเกมวิ่ง เป็นการอธิบายการเล่นเกมวิ่งอย่าง
คร่าว ๆ พร้อมกบัเสียงประกอบการอธิบาย เม่ือผูก้ดปุ่มพร้อมก็จะเขา้สู่หนา้เล่นเกมวิง่ 
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3.  หนา้หลกัของเกมวิง่ 
 

 
 

ภาพที ่4.27 หนา้หลกัของเกมวิง่ 
 
 จากภาพท่ี 4.27 หนา้หลกัของเกมวิ่ง เป็นหนา้แรกของเกมโซเดียมเม่ือกดปุ่มเร่ิมเกม ก็
จะเขา้สู่หนา้ถดัไป 
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3.  หนา้แนะน าการวิง่ และจบัเวลา 
 

 
 

ภาพที ่4.28 หนา้แนะน าการวิง่ และจบัเวลา 
 
 จากภาพท่ี 4.28 หน้าแนะน าการวิ่ง และจบัเวลา เป็นหน้าในการแนะน าผูใ้ช้ให้วิ่งตาม
อายุท่ีผูใ้ชก้รอกขอ้มูล นอกจากน้ียงัมีการจบัเวลา นบักา้ววิ่ง และจ านวนฟุตท่ีวิ่งได ้โดยมีตวัละคร
การ์ตูนจะคอยตามไมลส์โตนเม่ือผูเ้ล่นวิง่ไดถึ้ง 50 เมตร 
 
 
 
 
 
 



70 

4.  หนา้ผลสรุปการวิง่ 
 

 
 

ภาพที ่4.29 หนา้ผลสรุปการวิง่ 
 
 จากภาพท่ี 4.29 หนา้ผลสรุปการวิ่ง เป็นหนา้ท่ีแสดงผลสรุปของการวิ่งโดยมีการให้ดาว 
ใหค้ะแนน และบอกจ านวนกา้วของการวิง่ 
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4.1.6  หนา้รายละเอียดของขอ้มูลสุขภาพ 
ส าหรับผลการพฒันาหนา้รายละเอียดของขอ้มูลสุขภาพ มีดงัน้ี 
1.  หนา้หลกัของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 

 

 
 
ภาพที ่4.30 หนา้หลกัของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
 

      จากภาพท่ี 4.30 หน้าหลกัของแอปพลิเคชัน HEALTHY LIFE เป็นหน้าหลกัของแอป
พลิเคชนั ซ่ึงผูใ้ชต้อ้งกดปุ่ม Information for Life เพื่อท่ีจะไปยงัหนา้เลือกขอ้มูลสุขภาพ 
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2.  หนา้เลือกขอ้มูลสุขภาพ 
 

 
 
ภาพที ่4.31 หนา้เลือกขอ้มูลสุขภาพ 
 

      จากภาพท่ี 4.31 หน้าเลือกขอ้มูลสุขภาพ เป็นหน้าทีผูใ้ช้ตอ้งเลือกขอ้มูลท่ีผูใ้ช้อยากจะ
ทราบรายละเอียดของเกมท่ีเก่ียวขอ้งทั้ง 3 เกม 
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3.  หนา้แสดงขอ้มูลของความเครียด 
 

 
 
ภาพที ่4.32 หนา้แสดงขอ้มูลของความเครียด 
 

      จากภาพท่ี 4.32 หนา้แสดงขอ้มูลของความเครียด ในหนา้น้ีจะเป็นขอ้มูลรายละเอียดต่าง 
ๆ ของความเครียดพร้อมกบัเสียงบรรยาย 
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4.  หนา้แสดงขอ้มูลของโซเดียม 
 

 
 
ภาพที ่4.33 หนา้แสดงขอ้มูลของโซเดียม 
 

      จากภาพท่ี 4.33 หนา้แสดงขอ้มูลของโซเดียม ในหนา้น้ีจะเป็นขอ้มูลรายละเอียดต่าง ๆ 
ของโซเดียมพร้อมกบัเสียงบรรยาย 
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5.  หนา้แสดงขอ้มูลของการวิ่ง 
 

 
 
ภาพที ่4.34 หนา้แสดงขอ้มูลของการวิง่ 
 

      จากภาพท่ี 4.34 หน้าแสดงขอ้มูลของการวิ่ง ในหน้าน้ีจะเป็นขอ้มูลรายละเอียดต่าง ๆ 
ของการวิง่พร้อมกบัเสียงบรรยาย 
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4.1.7 หนา้สรุปผลขอ้มูลของผูใ้ช ้
ส าหรับผลการพฒันาหนา้สรุปผลขอ้มูลของผูใ้ช ้มีดงัน้ี 
1.  หนา้หลกัของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 

 

 
 
ภาพที ่4.35 หนา้หลกัของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE 
 

      จากภาพท่ี 4.35 หน้าหลกัของแอปพลิเคชนั HEALTHY LIFE เป็นหน้าหลกัของแอป
พลิเคชนั ซ่ึงผูใ้ชต้อ้งกดปุ่ม Score Dashboard เพื่อท่ีจะไปยงัหนา้สรุปผลขอ้มูลของผูใ้ช ้
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2.  หนา้ผลสรุปคะแนนของเกมความเครียด 
 

 
 
ภาพที ่4.36 หนา้ผลสรุปคะแนนของเกมความเครียด 
 

      จากภาพท่ี 4.36 หน้าผลสรุปคะแนนของเกมความเครียด เป็นหน้าท่ีแสดงถึงข้อมูล
คะแนน และอารมณ์ล่าสุดของผู ้ใช้ โดยจะน าคะแนนมาหาค่าเฉล่ียและแบ่งตามเวลา เช่น  
หน่ึงสัปดาห์ หน่ึงเดือน สองเดือน และสามเดือน เพื่อดูพฤติกรรมของผูใ้ชใ้นเร่ืองของคะแนน และ
อารมณ์ 
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3.  หนา้ผลสรุปคะแนนของเกมโซเดียม 
 

 
 
ภาพที ่4.37 หนา้ผลสรุปคะแนนของเกมโซเดียม 
 

      จากภาพท่ี 4.37 หนา้ผลสรุปคะแนนของเกมโซเดียม เป็นหนา้ท่ีแสดงถึงขอ้มูลคะแนน 
ค่าโซเดียม และค่าน ้ าตาลของผูใ้ช ้ซ่ึงค่าน ้ าตาลไม่ควรเกินค่าดชันีน ้ าตาล (GI) 6 โดยจะน าคะแนน
มาหาค่าเฉล่ียและแบ่งตามเวลา เช่น หน่ึงสัปดาห์ หน่ึงเดือน สองเดือน และสามเดือน เพื่อดู
พฤติกรรมการกินของผูใ้ช ้
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4.  หนา้ผลสรุปคะแนนของเกมโซเดียม 
 

 
 
ภาพที ่4.38 หนา้ผลสรุปคะแนนของเกมโซเดียม 
 

      จากภาพท่ี 4.38 หนา้ผลสรุปคะแนนของเกมโซเดียม เป็นหนา้ท่ีแสดงถึงขอ้มูลคะแนน 
และจ านวนก้าววิ่งของผูใ้ช้ โดยจะน าคะแนนมาหาค่าเฉล่ียและแบ่งตามเวลา เช่น หน่ึงสัปดาห์  
หน่ึงเดือน สองเดือน และสามเดือน เพื่อดูพฤติกรรมการวิง่ของผูใ้ช ้
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4.2  ผลการประเมินความพงึพอใจ 
การประเมินผลระบบพิจารณาจากความพึงพอใจจากกลุ่มตวัอย่างท่ีท าการทดลองใช้

งานแอปพลิเคชนั เพื่อน ามาวิเคราะห์ขอ้มูล และแปรผล โดยใชแ้บบสอบถาม เพื่อประเมินความพึง
พอใจของกลุ่มผูใ้ช ้มีจ  านวนทั้งส้ิน 30 คน มีกลุ่มคนอายุ 20-35ปี จ  านวน 19 คน และมีกลุ่มคนอายุ 
36-50ปี จ  านวน 11 คน 

4.2.1 เกณฑก์ารใหค้ะแนนความพึงพอใจ 
ก าหนดเกณฑก์ารให้คะแนนความพึงพอใจไว ้5 ระดบั ดงัน้ี 

 
ตารางที ่4.1 เกณฑก์ารใหค้ะแนนความพึงพอใจ 
 

No. เชิงคุณภาพ เชิงปริมาณ ความหมาย 
1. มากท่ีสุด 5 พึงพอใจในระดบั มากท่ีสุด 
2. มาก 4 พึงพอใจในระดบั มาก 
3. ปานกลาง 3 พึงพอใจในระดบั ปานกลาง 
4. นอ้ย 2 พึงพอใจในระดบั นอ้ย 
5. นอ้ยท่ีสุด 1 พึงพอใจในระดบั นอ้ยท่ีสุด 

 
       4.2.2 การแปรความหมายความพึงพอใจ 

การแปลผลความพึงพอใจพิจารณาจากค่าเฉล่ียโดยใชเ้กณฑ ์ดงัน้ี 
 
ตารางที ่4.2 เกณฑก์ารแปลผลค่าเฉล่ียความพึงพอใจ 
 

No. เชิงคุณภาพ ค่าเฉลีย่ ความหมาย 
1. มากท่ีสุด 4.51-5.00 พึงพอใจในระดบั มากท่ีสุด 
2. มาก 3.51-4.50 พึงพอใจในระดบั มาก 
3. ปานกลาง 2.51-3.50 พึงพอใจในระดบั ปานกลาง 
4. นอ้ย 1.51-2.50 พึงพอใจในระดบั นอ้ย 
5. นอ้ยท่ีสุด 1.00-1.50 พึงพอใจในระดบั นอ้ยท่ีสุด 
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4.2.3 หวัขอ้ในการประเมินความพึงพอใจ 

หวัขอ้ในการประเมินความพึงพอใจมีดงัต่อไปน้ี 
1.  ความง่ายต่อการใชง้านของแอปพลิเคชนั 
2.  ความเหมาะสมในการเลือกใชรู้ปแบบตวัอกัษร 
3.  ความเหมาะสมในการเลือกใชข้นาดของตวัอกัษร 
4.  ความเหมาะสมในการใชสี้ภายในแอปพลิเคชนั 
5.  ความเหมาะสมในการใชข้อ้ความ สัญลกัษณ์ หรือรูปภาพ 
6.  ความเหมาะสมในการวางต าแหน่งของส่วนประกอบบนหนา้จอ 
7.  ค าศพัทท่ี์ใช ้ผูใ้ชมี้ความคุน้เคย และสามารถปฏิบติัตามไดโ้ดยง่าย 

      8.  ความถูกตอ้งของผลลพัธ์ท่ีไดจ้ากการประมวลผลของภายในแอปพลิเคชนั (บนัทึก 
ลบ หรือแกไ้ข) 

9.  ความรวดเร็วในการประมวลผลของภายในแอปพลิเคชนั 
จากหวัขอ้ในการประเมินความพึงพอใจทั้ง 9 ขอ้ เพื่อประเมินภาพรวมของระบบ โดย

แบ่งเป็น การประเมินความง่ายต่อการใช้งานของระบบ : Usability Test (ข้อ 1-6) การประเมิน
ฟังก์ชนัการท างานของระบบ : Function Test (ขอ้ 7-8) และ การประเมินประสิทธิภาพการท างาน
ของระบบ : System Performance Test (ขอ้ 9)  

  4.2.4   ผลการประเมินความพึงพอใจ 
จากการประเมินความพึงพอใจท่ีมีต่อแอปพลิเคชนั โดยแบ่งผลการประเมิน ดงัน้ี 
1.  ผลการประเมินความพึงพอใจต่อการทดลองใชง้านแอปพลิเคชนั ของผูใ้ชท้ ั้งหมด 

      2.  ผลการประเมินความพึงพอใจต่อการทดลองใชง้านแอปพลิเคชนั ของผูใ้ชแ้ยกตาม
เพศ 

3.  ผลการประเมินความพึงพอใจต่อการทดลองใชง้านแอปพลิเคชนั ของผูใ้ชแ้ยกตาม
อาย ุ20-35 ปี และอาย ุ36-50 ปี 

จากผลการประเมินความพึงพอใจท่ีมีต่อการทดลองใชง้านแอปพลิเคชนั ของผูท้ดสอบ
ใชแ้อปพลิเคชนัทั้งหมด ดว้ยแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึน สรุปความพึงพอใจท่ีมีต่อแอปพลิเคชนัอยูใ่น
ระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.71 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.61 ดงัแสดงในตารางท่ี 4.3 

จากผลการประเมินความพึงพอใจท่ีมีต่อการทดลองใช้งานแอปพลิเคชนั ของผูใ้ชแ้ยก
ตามเพศ สรุปความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก ทั้งเพศชายและเพศหญิง โดยเพศชายมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
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3.66 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.56 และเพศหญิงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.77 และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 0.67 (ค่าเฉล่ีย เพศชาย < เพศหญิง) ดงัแสดงในตารางท่ี 4.4 

จากผลการประเมินความพึงพอใจท่ีมีต่อการทดลองใช้งานแอปพลิเคชนั ของผูใ้ชแ้ยก
ตามอายุ 20-35 ปี และ อายุ 36-50 ปี สรุปความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก ทั้งอายุ 20-35 ปี และ อายุ 
36-50 ปี โดยอายุ 20-35 ปีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.74 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.63 และอายุ 36-50 ปี 
มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.66 และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.56 (ค่าเฉล่ีย อายุ 20-35 ปี < อายุ 36-50 ปี) 
ดงัแสดงในตารางท่ี 4.5 

 
ตารางที่ 4.3 แสดงผลการประเมินความพึงพอใจต่อการทดลองใช้งานแอปพลิเคชัน ของผูใ้ช้
ทั้งหมด 
 

No. รายการประเมิน 
ผลคะแนน ระดบั 

ความพึงพอใจ Mean S.D. 
1. ความง่ายต่อการใชง้านของแอปพลิเคชนั 3.7 0.6 มาก 
2. ความเหมาะสมในการเลือกใชรู้ปแบบตวัอกัษร 3.8 0.6 มาก 
3. ความเหมาะสมในการเลือกใชข้นาดของ

ตวัอกัษร 
3.7 0.6 มาก 

4. ความเหมาะสมในการใชสี้ภายในแอปพลิเคชนั 3.9 0.9 มาก 
5. ความเหมาะสมในการใชข้อ้ความ สัญลกัษณ์ 

หรือรูปภาพ 
3.6 0.6 มาก 

6. ความเหมาะสมในการวางต าแหน่งของ
ส่วนประกอบบนหนา้จอ 

3.7 0.7 มาก 

7. ค าศพัทท่ี์ใช ้ผูใ้ชมี้ความคุน้เคยและสามารถ
ปฏิบติัตามไดโ้ดยง่าย 

3.7 0.5 มาก 

8. ความถูกตอ้งของผลลพัธ์ท่ีไดจ้ากการ
ประมวลผลของภายในแอปพลิเคชนั (บนัทึก, 
ลบ หรือ แกไ้ข) 

3.5 0.6 มาก 

9. ความรวดเร็วในการประมวลผลของภายในแอป
พลิเคชนั 

3.7 0.6 มาก 

สรุปความพงึพอใจทีม่ีต่อระบบ 3.71 0.61 มาก 
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ตารางที่ 4.4 แสดงผลการประเมินความพึงพอใจต่อการทดลองใชง้านแอปพลิเคชนั ของผูใ้ช้แยก
ตามเพศ 

 

No. รายการประเมิน 
เพศชาย เพศหญิง 

ผลคะแนน ความพึง
พอใจ 

ผลคะแนน ความพึง
พอใจ Mean S.D. Mean S.D. 

1. ความง่ายต่อการใชง้านของแอป
พลิเคชนั 

3.59 0.62 มาก 3.85 0.55 มาก 

2. ความเหมาะสมในการเลือกใช้
รูปแบบตวัอกัษร 

3.71 0.47 มาก 3.85 0.69 มาก 

3. ความเหมาะสมในการเลือกใชข้นาด
ของตวัอกัษร 

3.71 0.47 มาก 3.77 0.83 มาก 

4. ความเหมาะสมในการใชสี้ภายใน
แอปพลิเคชนั 

3.88 0.49 มาก 3.62 0.65 มาก 

5. ความเหมาะสมในการใชข้อ้ความ, 
สัญลกัษณ์ หรือรูปภาพ 

3.65 0.61 มาก 3.92 0.76 มาก 

6. ความเหมาะสมในการวางต าแหน่ง
ของส่วนประกอบบนหนา้จอ 

3.59 0.71 มาก 3.77 0.60 มาก 

7. ค าศพัทท่ี์ใช ้ผูใ้ชมี้ความคุน้เคยและ
สามารถปฏิบติัตามไดโ้ดยง่าย 

3.65 0.49 มาก 3.62 0.77 มาก 

8. ความถูกตอ้งของผลลพัธ์ท่ีไดจ้าก
การประมวลผลของภายในแอปพลิเค
ชนั (บนัทึก, ลบ หรือแกไ้ข) 

3.47 0.51 มาก 3.69 0.48 มาก 

9. ความรวดเร็วในการประมวลผลของ
ภายในแอปพลิเคชนั 

3.71 0.69 มาก 3.9 0.9 มาก 

สรุปความพงึพอใจทีม่ีต่อระบบ 3.66 0.56 มาก 3.77 0.67 มาก 
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ตารางที่ 4.5 แสดงผลการประเมินความพึงพอใจต่อการทดลองใชง้านแอปพลิเคชนั ของผูใ้ช้แยก
ตามอาย ุ20-35 ปี และอาย ุ36-50 ปี 
 

No. รายการประเมิน 
อาย ุ20-35 ปี อาย ุ36-50 ปี 

ผลคะแนน ความพึง
พอใจ 

คะแนน ความพึง
พอใจ Mean S.D. Mean S.D. 

1. ความง่ายต่อการใชง้านของแอป
พลิเคชนั 

3.74 0.65 มาก 3.64 0.50 มาก 

2. ความเหมาะสมในการเลือกใช้
รูปแบบตวัอกัษร 

3.74 0.45 มาก 3.82 0.75 มาก 

3. ความเหมาะสมในการเลือกใช้
ขนาดของตวัอกัษร 

3.89 0.66 มาก 3.45 0.52 มาก 

4. ความเหมาะสมในการใชสี้ภายใน
แอปพลิเคชนั 

4.00 0.58 มาก 3.64 0.50 มาก 

5. ความเหมาะสมในการใชข้อ้ความ, 
สัญลกัษณ์ หรือรูปภาพ 

3.74 0.65 มาก 3.45 0.52 มาก 

6. ความเหมาะสมในการวางต าแหน่ง
ของส่วนประกอบบนหนา้จอ 

3.68 0.82 มาก 3.82 0.60 มาก 

7. ค าศพัทท่ี์ใช ้ผูใ้ชมี้ความคุน้เคย
และสามารถปฏิบติัตามไดโ้ดยง่าย 

3.74 0.56 มาก 3.64 0.50 มาก 

8. ความถูกตอ้งของผลลพัธ์ท่ีไดจ้าก
การประมวลผลของภายในแอป
พลิเคชนั (บนัทึก, ลบ หรือแกไ้ข) 

3.42 0.61 มาก 3.73 0.65 มาก 

9. ความรวดเร็วในการประมวลผล
ของภายในแอปพลิเคชนั 

3.68 0.67 มาก 3.73 0.47 มาก 

สรุปความพงึพอใจทีม่ีต่อระบบ 3.74 0.63 มาก 3.66 0.56 มาก 

 



 
 

บทที ่5 
สรุปอภปิรายผลการศึกษา และข้อเสนอแนะ 

 
ในบทน้ีจะกล่าวถึงข้อสรุปจากการพัฒนาแอปพลิเคชัน HEALTHY LIFE รวมทั้ ง

ปัญหาและอุปสรรค และขอ้เสนอต่าง ๆ ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 

5.1  สรุปและอภิปรายผล 
ในการด าเนินการพฒันาแอปพลิเคชัน HEALTHY LIFE จากการวิเคราะห์รวบรวม

ขอ้มูลและออกแบบระบบให้ผูใ้ช้งานแอปพลิเคชนัสามารถเรียนรู้การใช้งานไดต้นเองและใช้งาน
ง่ายท่ีสุด โดยเร่ิมท าการทดสอบการใช้งานกบัผูใ้ช้งานจ านวน 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีอายุ 20-35ปี และ
กลุ่มท่ีอาย ุ36-50 ปี  รวมทั้งส้ิน 30 คน 

จากแบบสอบถามความพึงพอใจในการใชง้านของผูใ้ชทุ้กกลุ่ม ทุกเพศ พบว่าความพึง
พอใจโดยเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก จากการพฒันาแอปพลิเคชนัและการทดลองใชง้านสามารถสรุปผล
การด าเนินการไดด้งัน้ี 
       1.   ผูใ้ชง้านสนใจรูปแบบการใชง้านของแอปพลิเคชนัใชง่้ายและเหมาะสมแก่การใชง้านจริง 
       2.   การประมวลผลต่าง ๆ ภายในแอปพลิเคชนัท างานไดดี้และมีประสิทธิภาพ 
       3.   แอปพลิเคชนัมีรูปลกัษณ์เหมาะสมกบักลุ่มคนดูแลสุขภาพ 
       4.   อยา่งไรก็ตามผูใ้ชง้านทัว่ไปจะไม่ค่อยเขา้ใจการใชง้านถา้หากไม่ไดอ้ธิบายรายละเอียดการ
ใชง้านใหผู้ใ้ชเ้ขา้ใจ 

 
5.2  ปัญหาและอุปสรรค 
                   การออกแบบในแต่ละเกมมีความยุ่งยากพอตัวและเม่ือน าแต่ละเกมมารวมกันก็ยิ่ง
ท างานล าบากมากข้ึน จะมีความวุย่วายในการจดัการขอ้มูล จึงจ าเป็นตอ้งมีการเขียนโคด้ท่ีสะอาด
และเขา้ใจง่ายเพราะภายในตวัแอปพลิเคชนัมีตวัเกมอีก 3 เกม 
       1.   เน่ืองจากการใช้งาน Unity ซ่ึงมีการอปัเดตบ่อยมากท าให้ผูพ้ ัฒนาต้องมีการติดตามอยู่
บ่อยคร้ัง 
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       2.   เน่ืองจากผูพ้ฒันาเลือกท่ีจะใช ้Firebase เป็นฐานขอ้มูลเพื่อเก็บขอ้มูล การน า Firebase มาใช้
งานร่วมกบั Unity ซ่ึงจะมีความยากกวา่ ฐานขอ้มูลปกติมาก เพราะ Firebase จะมองขอ้มูลทั้งหมด
เป็นแค่ 1 ตาราง เทียบกบัฐานขอ้มูลปกติ คือจะมีตารางแยกกนัไปตามหัวขอ้ ซ่ึงเวลามีการเรียกใช้
งานก็ตอ้งมีการจดัการท่ียากกวา่ปกติ 
 
5.3  ข้อเสนอแนะ 
                   จากกลุ่มผูท้ดลองใชง้านแอปพลิเคชนัจะพบวา่มีความตอ้งการท่ีผูใ้ชต้อ้งการใหมี้การจดั
องคป์ระกอบของหนา้จอใหใ้ชง้านสะดวกมากยิง่ข้ึน 
       1.   บางหนา้จอมีปุ่มท่ีผูใ้ชส้ับสนกบัการใชง้าน 
       2.   ในการโหลดขอ้มูลหนา้สรุปยงัมีความชา้ในการแสดงขอ้มูล 
       3.   เกมความเครียดบางคร้ังมีความยากเกินไปส าหรับผูใ้ชบ้างท่าน 
       4.   ผูใ้ชต้อ้งการใหเ้พิ่มอีกเกมนึงเพื่อความครบถว้นสมบูรณ์ 
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