
 
 

แบบสาํรวจสําหรบัผูใ้หญข่อง  

CalFresh Healthy Living 
 

 

          

      หลงั 

 

วนัที_่______________  
 
รหสักจิกรรมระบบประเมนิและรายงานผลโปรแกรม (Program Evaluation and 
Reporting System, PEARS)______________   
(ผูส้อนของคณุจะใหห้มายเลขรหสันีแ้กค่ณุ) 
 

 

คาํถามเหลา่นีเ้ก ีย่วกบัวธิวีางแผนและปรบัแกอ้าหารของคณุ 
คดิดวูา่ปกตคิณุมกัจะทําสิง่ตา่งๆ อยา่งไร 

   เลอืกหนึง่คําตอบสําหรบัแตล่ะคําถาม 

1.                                         
 

 

 

 

 

2.         
 

 

คณุดืม่เครือ่งดืม่ผลไม ้เครือ่งดืม่เกลอืแร ่
หรอืเครือ่งดืม่พันชห์รอืไม ่

ใช ่
ดืม่ทุกวนั 

ใช ่
ดืม่บ่อย 

หมดบางเวลา ไม่
ดืม่ 

คณุดืม่โซดาเป็นปกตหิรอืไม ่

ใช ่
ดืม่ทุกวนั 

ใช ่
ดืม่บ่อย 

หมดบางเวลา ไม่
ดืม่ 

อกัษรตวั
แรกของ
ชือ่คณุ 

อกัษรตวัแ
รกของนา
มสกลุคณุ 

เดอืนทีเ่กดิ วนัทีเ่กดิ 

A-Z A-Z 01-12 01-31 



3. ผลไม:้ คณุกนิมากเทา่ไหรใ่นแตล่ะวัน 
 

 

4. ผัก: คณุกนิมากเทา่ไหรใ่นแตล่ะวัน 

 
 

5.  

 

 

 

 

 

 

6.     
 

 

คณุกนิผลไมม้ากกวา่หนึง่ชนดิในแตล่ะวันหรอืไม ่

คณุกนิผักมากกวา่หนึง่ชนดิในแตล่ะวันหรอืไม ่

ใชเ้สมอ หมดบ่อย หมดบางเวลา ไมใ่ช ้

ใช ่
กนิเสมอ 

หมดบ่อย หมดบางเวลา ไม่กนิ 

½ ถว้ย 
1 ถว้ย 

1 ½ ถว้ย 
2 ถว้ย 

2 ½ ถว้ย 
3 ถว้ย 

 

ไม่กนิ
 ½ ถว้ย 

1 ถว้ย 
1 ½ ถว้ย 

2 ถว้ย 
2 ½ ถว้ย 

3 ถว้ย 
 

ไม่กนิ
 



7.  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

8.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใช ่
กนิเสมอ 

หมดบ่อย หมดบางเวลา ไม่กนิ 

คณุใชฉ้ลากนีเ้มือ่ซือ้อาหารหรอืไม ่

อาหารหมดกอ่นสิน้เดอืนมัย้ 

หมดเสมอ หมดบ่อย หมดบางเวลา ไม่ม ี



คาํถามตอ่ไปเกีย่วกบักจิกรรมทางกายทีค่ณุทาํ 
โปรดเลอืกคาํตอบทีอ่ธบิายถงึวธิที ีค่ณุมกัจะทําสิง่ตา่งๆ ไดด้ที ีส่ดุ 

 

9. ในสปัดาหท์ีผ่า่นมา มกีีว่ันทีค่ณุออกกําลังกายเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 30 นาท ี
ซึง่รวมถงึกจิกรรมตา่งๆ อยา่งวิง่จ็อกกงิ เตะฟตุบอล เขา้คลาสออกกําลังกายหรอืเตน้ 
หรอืออกกําลังกายตามวดิโีอ โดยเป็นไดท้ัง้การออกกําลังกายรวดเดยีว 30 
นาทหีรอืแบง่ครัง้ละอยา่งนอ้ย 10 นาท ีไมร่วมงานบา้น การดแูลเด็ก 
หรอืการเดนิจากทีห่นึง่ไปยังอกีทีห่นึง่  
 
 
 
 
 
 
 

 

 
10. ในสปัดาหท์ีผ่า่นมา มกีีว่ันทีค่ณุออกกําลังกายเพือ่เสรมิสรา้งกลา้มเนือ้ 

ซึง่รวมถงึกจิกรรมตา่งๆ อยา่งการยกน้ําหนัก การวดิพืน้ การซติอัป หรอืการแพลงก ์
 
 
 
 
 
 
 

 

 
11. คณุทําการเปลีย่นแปลงเล็กๆ นอ้ยๆ เพือ่ใหม้คีวามกระตอืรอืรน้มากขึน้บอ่ยแคไ่หน  

ซึง่รวมถงึกจิกรรมตา่งๆ อยา่งการเดนิแทนการขบัรถ การลงจากรถเมลก์อ่นหนึง่ป้าย 
การออกกําลังกายสกัสองสามนาท ีหรอืการเคลือ่นไหวไปรอบๆ แทนการน่ังอยา่งเดยีวขณะดทูวี ี
 
 
 
 
 

 

ไมเ่คยทําเลย 

นานๆ คร ัง้ (ประมาณ 20%) 

เป็นคร ัง้คราว (ประมาณ 40%) 

บ่อยคร ัง้ (ประมาณ 60%) 

เป็นปกต ิ(ประมาณ 80%) 

เป็นประจาํ 

0 วนั 

1 วนั 

2 วนั 

3 วนั 

4 วนั 

5 วนั 

6 วนั 

7 วนั 

0 วนั 

1 วนั 

2 วนั 

3 วนั 

4 วนั 

5 วนั 

6 วนั 

7 วนั 



 
12. X 
13. X 
14. X 

  
15. เลอืกคําตอบทีอ่ธบิายอายขุองคณุไดด้ทีีส่ดุ: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

16. เลอืกคําตอบทีอ่ธบิายเพศของคณุไดด้ทีีส่ดุ: 
 
 

 

 

 

 
 
 

17. เลอืกทกุคําตอบทีเ่กีย่วขอ้งกบัเชือ้ชาตขิองคณุ: 
 

18-59 ปี 

60-75 ปี 

76 ปีขึน้ไป 

ไมป่ระสงคท์ีจ่ะตอบ 

ชาย 

หญงิ 

นอน-ไบนารี ่

ไมม่ตีามทีก่ลา่วมา 

ไมป่ระสงคท์ีจ่ะตอบ 

ชาวอเมรกินัอนิเดยีนหรอืชาวอลาสกา 

เอเชยี 

คนผวิดําหรอืแอฟรกินัอเมรกินั 

ชาวฮาวายพืน้เมอืงหรอืชาวเกาะแปซฟิิกอืน่ๆ 

ตะวนัออกกลางหรอืแอฟรกิาเหนือ 

ฮสิแปนกิ/ละตนิ 

คนผวิขาว 

ไมป่ระสงคท์ีจ่ะตอบ 

 


