


เทคนิคการช่ังนํ้าหนักและวัดสวนสูง

นันทพร วีรวัฒน

ภาควิชาชีวเคมี  วิทยาลัยแพทยศาสตรพระมงกุฎเกลา



ขอมูลทางบรรณานุกรมของหอสมุดแหงชาติ

นันทพร วีรวัฒน.

เทคนิคการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง. -- กรุงเทพฯ : ภาควิชาชีวเคมี วิทยาลัย

แพทยศาสตรพระมงกุฎเกลา, 2553.

24 หนา.

1. นํ้าหนักตัว. 2. ความสูงของรางกาย. 3. นํ้าหนักและการวัด. I. ชื่อเร่ือง.

613

ISBN 978-974-7808-44-5

ชื่อหนังสือ เทคนิคการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง

ชื่อผูแตง พันเอกหญิง ดร. นันทพร วีรวัฒน

พิมพคร้ังที่ 1  ตุลาคม 2553

จํานวนท่ีพิมพ  2,000 เลม

พิมพโดย ภาควิชาชีวเคมี วิทยาลัยแพทยศาสตรพระมงกุฎเกลา

315 ถนนราชวิถี กรุงเทพฯ 10400

โทรศัพท 0 2354 7797 โทรสาร 0 2354 7797

พิมพที่ บริษัท พี.เอ.ลีฟว่ิง จํากัด

เลขที่ 4 ซอยสิรินธร 7 แขวงบางบําหรุ เขตบางพลัด กรุงเทพฯ 10700

โทรศัพท 0 2881 9890 โทรสาร 0 2881 9894

จัดรูปเลมและภาพประกอบ

นางสาวมนัสวี ตันเสถียร

สํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี



คํานํา

นํ้าหนักและสวนสูงเปนเคร่ืองชี้วัดที่นิยมใชกันมากทั้ง
ในโรงเรียน สถานพยาบาล ตลอดจนใชประเมินตนเอง เพ่ือ
บอกภาวะโภชนาการทั้งของเด็กและผูใหญ วิธีการช่ังนํ้าหนัก
และวัดสวนสูงแมจะทําไดงาย แตก็ตองการความชํานาญและ
ความละเอียดถี่ถวน หากขาดความระมัดระวังอาจทําใหคาที่วัด
คลาดเคลื่อนได

หนังสือเทคนิคการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงน้ี ผูเขียน
เรียบเรียงขึ้นโดยมีจุดมุงหมายเพ่ือเผยแพรความรู และเปน
แนวทางในการพัฒนาทักษะในการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 
สําหรับนักศึกษาแพทย พยาบาล บุคลากรทางการแพทยและ
สาธารณสุขทั่วไป และโดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับครูพยาบาล 
เจาหนาทีอ่นามยัทีต่องดูแลในเร่ืองการประเมินภาวะโภชนาการ
ของนักเรียนในโรงเรียน เพ่ือใหไดขอมูลที่ถูกตองและแมนยํา
ยิง่ขึน้ ซ่ึงเปนหัวใจสาํคญัตอการพัฒนาภาวะโภชนาการ

ขอขอบคุณผูชวยศาสตราจารย ดร.อุไรพร จิตตแจง ที่
ใหคําแนะนําทั้งเนื้อหาและภาพประกอบ ทําใหหนังสือเลมน้ี
บรรลุเปาหมายของการนําไปสูการปฏิบัติไดอยางชัดเจน และ
หวังวาหนังสือเลมน้ีจะมีสวนชวยในการพฒันาภาวะโภชนาการ
เพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทยตอไป

นันทพร วีรวัฒน
ตุลาคม พ.ศ. 2553
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นํ้าหนักและความสูง

นํ้าหนักและความสูงหรือสวนสูงเปน
ขอมูลที่เก่ียวกับขนาดของรางกาย โดย

 นํ้าหนักบอกถึงสวนประกอบของ
รางกายทีเ่ปนเนือ้เยือ่ทัง้หมด ทัง้ไขมัน กลามเน้ือ
กระดูก และน้ําที่มีอยูในรางกาย

 สวนสูงบอกถึงสวนประกอบของ
รางกายเฉพาะสวนที่เปนกระดูกเทาน้ัน ทั้ง
ศีรษะ กระดูกสันหลัง กระดูกเชิงกราน และขา

นํ้าหนักและสวนสูงจึงเปนเคร่ืองชี้วัดที่
นิยมใชกันมากในการบอกการเปลี่ยนแปลงของ
การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางรางกาย 
และบอกภาวะโภชนาการทั้งในเด็กและผูใหญ

การชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงมีขอดีคือ
 เปนวิธีการท่ีไมมีอันตราย
 เคร่ืองมือทีใ่ชไมแพงและมีความงาย

ในการปฏิบัติ
 สามารถเคลื่อนยายเครื่องมือไปทํา

การวัดไดในทุก ๆ สถานที่ เปนหองปฏิบัติการ
เคลื่อนที่

 วัดไดรวดเร็ว ทําใหประเมินภาวะ
โภชนาการของบุคคลไดเปนจํานวนมาก

 ใหผลเปนตัวเลข ซ่ึงสามารถแบง
ระดับได

 ใหขอมูลเพียงพอที่จะบอกถึงภาวะ
ทุพโภชนาการเบื้องตนที่ เ ก่ียวกับการขาด   
สารอาหาร หรือภาวะโภชนาการเกนิหรอือวนได
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การวัดอาจเปนการวัดคร้ังเดียว เพ่ือ
ประเมินภาวะโภชนาการในขณะนั้น ๆ หรืออาจ
จะวัดตอเน่ืองกันเปนระยะยาว เพ่ือติดตาม     
ดูความกาวหนาของการเจริญเติบโตของ      
เด็ก หรือสังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น แมวิธี
การชั่ งวัดจะทําไดง าย  แตตองการความ
ระมัดระวัง เพ่ือที่จะใหไดขอมูลที่ถูกตองและ
แมนยํา (รูปที่ 3) ซ่ึงเปนหัวใจสําคัญยิ่ง

รูปที่ 1
ไมแมนยํา

รูปที่ 2
ไมถูกตองแตแมนยํา

รูปที่ 3
ถูกตองและแมนยํา
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เคร่ืองช่ังนํ้าหนักและเคร่ืองวัดความสูง

เครื่องช่ังน้ําหนัก

เคร่ืองชั่งนํ้าหนักสําหรับเด็กนักเรียนที่โรงเรียน
สวนใหญนิยมใช จะเปนเคร่ืองชั่งน้ําหนักแบบสปริง 
สามารถวัดนํ้าหนักไดจนถึง 120-140 กิโลกรัม บนตัวเคร่ือง
ชั่งจะมีหนาปด เข็มบอกสเกล ซ่ึงสามารถวัดนํ้าหนักได
ละเอียด 0.5 กิโลกรัม และมีตัวเลขเขียนระบุไวทีละ 5 
กิโลกรัม โดยตัวเลขจะหันเขาหาผูถูกชั่งนํ้าหนัก เพราะถูก
ออกแบบสําหรับใหผูชั่งเปนผูอานคาตัวเลขเอง ดังน้ันเม่ือใช
ชั่งนํ้าหนักเด็กนักเรียนจึงตองระมัดระวังในการอานคา    
ตัวเลข

เครื่องวัดความสูง (ท่ีวัดสวนสูง)

เคร่ืองวัดความสูงหรือที่วัดสวนสูง ใชสําหรับวัดสวนสูงของเด็กนักเรียน คือวัดในทายืน 
จึงใชสําหรับเด็กอายุ 2 ปขึ้นไป เคร่ืองวัดความสูงที่โรงเรียนสวนใหญไดรับ ประกอบดวย      
ชิ้นสวนตาง ๆ ดังน้ี

ชิ้นที่   แปนยืนทําดวยไมขนาดกวางยาว
พอสมควร  1 ชิ้น

ชิ้นที่  และ  แผนไมกระดาน มีเทปที่มีขีด
สเกลแสดงสวนสูง โดยอานคาไดละเอียดถึง 0.1 
เซนติเมตร

ชิ้นที่  ไมวัดระดับศีรษะ เลื่อนขึ้นลงไดคลองไม
ฝด 1 ชิ้น
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เ ม่ือจะนํามาใชในครั้งแรกใหนําชิ้น
สวนทั้ง 4 ชิ้นมาประกอบตอกันใหแนบสนิท 
โดยเอาชิ้นที่  ดานที่สเกลเปน 0 เซนติเมตร
ตอเขากับชิ้นที่  แลวตอชิ้นที่  เขากับชิ้น
ที่  โดยใหตัวเลขบนสเกลตอกัน และนําชิ้น
ที่  แขวนไวกับหวงบนชิ้นที่  เม่ือจะวัด
จึงคอยเอาชิ้นที่  ออกจากหวงแขวน แลว
สวมลงในแผนไมชิ้นที่  ทดลองเลื่อนขึ้นลง
ไดคลอง ไมฝด ดังรูป

สถานที่วางเคร่ืองวัดสวนสูง ตองเปน
พ้ืนราบที่ไดระดับและใหดานยืนชิดผนัง

สเกล 0 เซนติเมตร
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วิธีการช่ังนํ้าหนักและวัดสวนสูง

กอนที่จะทําการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงทุกคร้ัง ควรตรวจสอบและเตรียมวัสดุอุปกรณ
ที่จําเปนตองใชใหเรียบรอยกอน รายการวัสดุอุปกรณที่จําเปนตองใช มีดังน้ี

 เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก
 ตุมนํ้าหนักมาตรฐานขนาด 5 และ 10 กิโลกรัม
 เคร่ืองวัดความสูง
 ปากกา
 ยางลบหมึก
 แบบบันทึก

ขั้นตอนการช่ังน้ําหนัก

1.  การเตรียมเคร่ืองชั่งนํ้าหนัก

1) วางเครื่องชั่งนํ้าหนักบนพื้นราบที่ไดระดับและพ้ืนผิวมีความแข็งแรง
2) กอนทําการชั่ง ตรวจสอบเครื่องชั่งใหไดมาตรฐาน โดยใชนํ้าหนักมาตรฐานชนิด 5 

หรือ 10 กิโลกรัมทําการทดสอบ เม่ือมีการคลาดเคลื่อนไป ก็ปรับใหถูกตองกอนที่จะทํา      
การชั่งนํ้าหนัก (วิธีการปรับดูจากคูมือการใชเคร่ืองชั่งนํ้าหนักน้ัน ๆ )

3) ระหวางทําการชั่ง ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเครื่องชั่งเปนระยะ ๆ โดยใช     
ตุมนํ้าหนักมาตรฐาน เม่ือทําการชั่งไปไดทุก ๆ จํานวน 20 คน

2.  การเตรียมเด็กหรือผูที่จะมาชั่งนํ้าหนักตัว

1) ถอดเสื้อผาเคร่ืองแตงกายที่หนา ๆ ออก ใหเหลือนอยชิ้นมากที่สุดเทาที่จําเปน
2) ถอดเคร่ืองประดับ กระเปาเงิน
3) ถอดรองเทา

3.  วิธีการชั่งนํ้าหนัก

1) ตั้งเข็มเคร่ืองชั่งใหตรง 0 ทุกคร้ังกอนเด็กขึ้นยืนบนแปน และตรวจสอบวาศูนย
หรือไม โดยใชมือกดลงบนแปนเคร่ืองชั่ง แลวปลอยมือ ตรวจดูวาเข็มกลับไปยัง 0 หรือไม    
ทําซํ้า  2-3 คร้ังใหแนใจ
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2) ใหเด็กยืนตรงกลางแปนของเครื่องชั่ง ยืนตัวตรงและมองตรง โดยไมแตะตอง  
สวนอ่ืน ๆ นอกจากแปน

                                     
                ยืนตัวตรงและมองตรง น่ิงๆ                   X  ไมกม ไมเคลื่อนไหว

3) อานตัวเลขคานํ้าหนักบนสเกลอยางระมัดระวัง โดยตองอานในแนวดิ่งตรงกับเข็ม 
หามอานเฉียง ๆ จากดานขาง เพราะคาจะคลาดเคลื่อนได

                           

                       

          อานในแนวด่ิงตรงกับเข็ม                       X หามอานเฉียง ๆ จากดานขาง
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4) จดตัวเลขลงในแบบบันทึกใหเสร็จกอน แลวจึงคอยใหเด็กลงจากเครื่องชั่ง
5) ดูเคร่ืองชั่งใหเข็มอยูตรงที่  0  กอนที่จะชั่งเด็กคนตอไป
6) เม่ือทําการชั่งไปไดทุก ๆ จํานวน 20 คน ใหตรวจสอบความเที่ยงตรงของเครื่องชั่ง 

โดยใชตุมนํ้าหนักมาตรฐาน
7) เม่ือใชเสร็จ ควรใชผาแหงเช็ดทําความสะอาดแปนยืน แลวเก็บในที่ไมเปยกชื้น

และไมถูกแดด และหามนําของอ่ืนมาวางทับซอน

ขอควรปฏิบัติเม่ือจะวัดตอเน่ืองกันเปนระยะยาว

 ในการชั่งนํ้าหนักเด็ก ควรจะชั่งเม่ือเด็กยังไมไดรับประทานอาหารจนอิ่ม
 ควรชั่งนํ้าหนักในชวงเวลาเดียวกันทุกคร้ัง และควรใชเคร่ืองชั่งเคร่ืองเดิม

ขั้นตอนการวัดสวนสูง

(เด็กอายุ 2 ปขึ้นไป สามารถยืนได)

1. การเตรียมเคร่ืองวัดสวนสูง

1) วางเคร่ืองวัดสวนสูงบนพื้นราบที่ไดระดับ และใหดานยืนชิดผนัง
2) ตรวจสอบที่วัดสวนสูงใหอยูในตําแหนงที่ถูกตอง

2. การเตรียมเด็กหรือผูที่จะมาวัดความสูง

1) ถอดรองเทาออก
2) กรณีทําผมทรงสูง หรือติดก๊ิบ หรือคาดผม ตองเอาออกใหเรียบรอยกอนทําการวัด 

เพ่ือใหสามารถวัดความสูงไดเที่ยงตรง
3) กรณีใสหมวก ใหถอดหมวกออก
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3. วิธีการวัดความสูง

1) ใหเด็กยืนตรงกลางแปนยืน โดย
หันหนาออก หันหลังใหที่วัด ศีรษะ ลําตัว และ
ปลายเทาอยูในแนวเสนตรงเดียวกัน เทาแบน
ราบ และสนเทาทั้ง 2 ขางชิดกัน (ตําแหนง )

2) ยืนยืดตัวใหตรงเต็มที่ หายใจลึก ๆ 
ขาตรง เขาตรง สนเทา และนอง สัมผัสกับแผน
กระดานของเครือ่งวดั (ตําแหนง    )

3) หนามองตรง ตามองตรงไปขางหนา
ระดับสายตาขนานกบัพ้ืนราบ (ตาํแหนง  )

4) หลังเหยียดตรงและไมเกร็ง ไหลไม
หอ ศีรษะ หลัง และกน สัมผัสกับแผนกระดาน
ของเครื่องวัด และแขนทั้ง 2 ขางปลอยตรงแนบ
ขางลําตัว (ตําแหนง    )

5) เลื่อนไมวัดลงมาสัมผัสกับสวนบน
สุดของศีรษะ โดยกดไมวัดลงไปบนเสนผม
(ตําแหนง )

6) อานคาตัวเลขความสูงในระดับ
สายตาใหละเอียดถึง 0.1 เซนติเมตร จดตัวเลข
ลงในแบบบันทึกใหเสร็จกอน แลวจึงคอยใหเด็ก
ออกจากเคร่ืองวัด

7) เม่ือใชเสร็จ ควรใชผาแหงเช็ดทํา
ความสะอาดแปนยืน และนําไมวัดระดับศีรษะ
แขวนไวกับหวงบนแผนไมกระดานตามเดิม
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มือขวาของผูวัดทาบลงบนขอเทา มือซายบนหัวเขา เพ่ือชวยใหเด็กยืดขาตรง

เทาแบนราบ สนเทาทั้งสองขางชิดกัน

ศีรษะชิดแผนกระดาน หางตาอยูในระดับ
เดียวกับใบหูและ
ขนานกับพ้ืนราบ

หลังชิดแผนกระดาน

กนชิดแผนกระดาน
แขนปลอยลงขางลําตัว

เขาชิด เขาตรง
นองชิดแผนกระดาน

สนเทาชิดแผนกระดาน

มือขวาของผูวัดเล่ือนไมวัดระดับศีรษะลงมาสัมผัสกับศีรษะ

มือซายของผูวัดจับใตคางเด็กใหตาและไหลไดระดับ
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ขอควรระวัง

คาความผิดพลาดตาง ๆ ที่อาจเกิดจากการวัด

 การชั่งนํ้าหนัก
 ไมไดตรวจสอบความเที่ยงตรงของเครื่องชั่ง
 ไมไดถอดรองเทา หรือใสเสื้อผาหนาเกินไป
 ของเลน กระเปาถือ พวงกุญแจ ไมไดเอาออก
 เด็กเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา ไมยอมอยูน่ิง

 การวัดสวนสูง
 สวมรองเทา หรือหมวก หรือทําผมทรงสูง หรือติดก๊ิบ หรือคาดผม โดยไมไดเอา

ออก

 เทาไมไดยืนบนพื้นราบ ยืนเขยง และไมชิดกัน

                          

 เขางอ เหยียดตัวไมตรง ไหลไมแตะกับไมวัด
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 ศีรษะไมอยูในตําแหนงที่ถูกตอง

 ไมวัดไมไดแตะบนศีรษะในตําแหนงที่พอเหมาะ

 การอานผลไมถูกตอง อานดานขาง หรืออานเม่ือเด็กออกจากเครื่องวัดไปแลว

     
 การบันทึกผลผิดพลาด และเพื่อปองกันความผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นจากการเขียน

ตัวเลข จึงมีขอแนะนําในการบันทึกตัวเลขดังน้ี

     
และตองบันทึกทศนิยม 1 ตําแหนง
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ภาคผนวก
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การนําขอมูลนํ้าหนักและสวนสูงไปใช

ความถูกตองของขอมูลและการนําขอมูลที่ไดไปใชประโยชน นอกจากจะขึ้นกับปจจัย
การใชเคร่ืองมือที่เหมาะสม หรือวิธีการวัดที่ถูกตองแนนอนแลว ยังขึ้นกับปจจัยสําคัญ เชน

 จะตองทราบอายุที่แนนอน โดยเฉพาะในเด็ก
 การเลือกใชดัชนีชี้วัดที่เหมาะสมกับวัตถุประสงคโครงการ
 การเลือกใชขอมูลอางอิง (reference data) ใหเหมาะสมกับกลุมอายุของประชากร

ที่ทําการประเมิน
 การเลือกใชเกณฑตัดสิน (cut-off point) ที่เหมาะสมในการเปรียบเทียบขอมูล เพ่ือ

ที่จะตัดสินวา ประชากรกลุมที่ทําการประเมิน มีภาวะโภชนาการอยูในระดับปกติ
หรือไม

การใชนํ้าหนักและสวนสูงเพ่ือประเมินภาวะโภชนาการ จะตองนําผลที่ไดมาเปรียบ
เทียบกับคามาตรฐานของเด็กปกติที่อยูในกลุมอายุเดียวกัน คามาตรฐานที่ใชสําหรับเด็กไทย 
คือ  เกณฑอางอิงนํ้าหนัก สวนสูง เพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย พ.ศ. 
2538 กระทรวงสาธารณสุข

ตัวชี้วัดที่จะเปนตัวบงบอกถึงภาวะโภชนาการของเด็กมี 3 ตัว และมีการแปลผลเม่ือใช
เกณฑอางอิง ดังน้ี

• นํ้าหนักตามเกณฑอายุ (weight for age, WA)
นํ้าหนักนอยกวาเกณฑ < -2 S.D.
นํ้าหนักคอนขางนอย -2 S.D. ถึง < -1.5 S.D.
นํ้าหนักตามเกณฑ -1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D.
นํ้าหนักคอนขางมาก > +1.5 S.D. ถึง +2 S.D.
นํ้าหนักมากกวาเกณฑ > +2 S.D.

• สวนสูงตามเกณฑอายุ (height for age, HA)
เตี้ย < -2 S.D.
คอนขางเตี้ย -2 S.D. ถึง < -1.5 S.D.
สวนสูงตามเกณฑ -1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D.
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คอนขางสูง > +1.5 S.D. ถึง +2 S.D.
สูงกวาเกณฑ > +2 S.D.

• นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง (weight for height, WH)
ผอม < -2 S.D.
คอนขางผอม -2 S.D. ถึง < -1.5 S.D.
สมสวน -1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D.
ทวม > +1.5 S.D. ถึง +2 S.D.
อวน > +2 S.D.

หมายเหตุ  S.D. หมายถึงคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ในการใชนํ้าหนักตามเกณฑอายุ (weight for age) และสวนสูงตามเกณฑอายุ (height 
for age) จะตองคํานวณอายุของเด็ก ใหเปนปและเดือนในวันที่ทําการชั่งนํ้าหนัก-วัดสวนสูง

การคํานวณอายุของเด็ก

นํา วัน เดือน ป ที่ทําการชั่งนํ้าหนัก-วัดสวนสูงตั้ง ลบดวยวันเดือนปเกิดของเด็ก และ
ใหถือวาเศษของเดือนที่นอยกวา 15 วัน หรือ 15 วันเต็มใหตัดทิ้ง ถาหากเกิน 15 วันใหนับเปน 
1 เดือน

ตัวอยางเชน
เด็กชายกบ เกิดวันที่ 9 เดือนตุลาคม (เดือน 10) พ.ศ. 2541 (ค.ศ. 1998)  ชั่งนํ้าหนัก

และวัดสวนสูงเม่ือวันที่ 5 เดือนสิงหาคม (เดือน 8) พ.ศ. 2549 (ค.ศ. 2006) ไดหนัก 20 
กิโลกรัม สูง 110.0 เซนติเมตร

  ป       เดือน    วัน
  12**     30*

ป เดือน วันที่ชั่งนํ้าหนัก-วัดสวนสูง 2549   08   05
ป เดือน วันเกิด      2541      10       09
อายุของเด็ก     7        9       26
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หมายเหตุ

*ชองวัน  เพ่ือใหลบไดจึงตองขอยืมเดือน มา 1 เดือน คือ 30 วัน รวมเปน 35 วัน        
ก็จะลบ 9 วันออก เหลือเปน 26 วัน

**ชองเดือน เม่ือถูกวันยืมไปแลว 1 เดือนจะเหลือ 7 เดือน เพ่ือใหลบได จึงขอยืมปมา 1 ป 
คือ 12 เดือน รวมชองเดือนบรรทัดแรกเปน 19 เดือน ลบ 10 เดือนออก เหลือ 
9 เดือน

ดังน้ัน เด็กชายกบจะมีอายุ 7 ป 9 เดือน 26 วัน  ใหปดเปน  7 ป 10 เดือน




