
แนวโน้้มการจดทะเบีียนสมรสและการจดทะเบีียนหย่่า 10 ปีีที่่�ผ่านมา

กิจิกรรมทางกายไม่่เพีียงพอ จำำ�แนกตามสถานภาพสมรส ปีี 2567-2568

สถานภาพสมรสและครอบครััว4
กว่่าร้้อยละ 50 ของหญิิงโสด มีีกิิจกรรมทางกายไม่่เพีียงพอ 

เสี่่�ยงต่่อการเกิิดออฟฟิิศซิินโดรม

การเป็็นโสดและการอยู่่�อาศััยลำพัังที่่�เพิ่่�มขึ้้�น สะท้้อนการเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้้างครอบครััวของสัังคมไทย 
จากการลดลงของการจดทะเบีียนสมรสและอััตราการหย่่าร้้างที่่�สููงขึ้้�น ซึ่่�งเชื่่�อมโยงกัับภาวะเด็็กเกิิดน้้อย 

และเป็็นปััจจััยกำหนดสุุขภาพที่่�ส่่งผลต่่อคุุณภาพชีีวิิตและพฤติิกรรมเสี่่�ยงของประชากรวััยแรงงานในระยะยาว 

	 สถานภาพสมรสมีีความเชื่่�อมโยง 
กัับพฤติิกรรมสุุขภาพของวััยแรงงาน ข้้อมููล
การสำรวจพบว่่าคนโสดและผู้้�ที่่�หย่่าหรืือ
แยกกัันอยู่่�กับคู่่�สมรส มีีเวลาในการมีี
พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งเฉลี่่�ยสููงถึึง 14 ชั่่�วโมง
ต่่อวััน ซึ่่�งเกิินกว่่าเกณฑ์์ที่่�องค์์การอนามััย
โลกแนะนำ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในกลุ่่�ม 
หญิงิโสดที่่�กว่า่ร้อ้ยละ 50 มีกีิจิกรรมทางกาย 
ไม่่เพีียงพอ ส่่งผลให้้มีีความเสี่่�ยงเพิ่่�มขึ้้�น
ต่่อกลุ่่�มอาการออฟฟิิศซิินโดรมและโรค 
ไม่ต่ิดิต่อ่เรื้้�อรังั เช่น่ โรคหัวัใจ ความดันัโลหิติสูงู 
และโรคเบาหวาน 

ที่่�มา: รายงานสถิิติจิำนวนทะเบีียนสมรสและรายงานสถิิติจิำนวนทะเบีียนหย่่า พ.ศ. 2558-2568, สำนัักบริหิารการทะเบีียน กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย

หมายเหตุ:ุ กิจิกรรมทางกายที่่�เพียีงพอตามคำแนะนำขององค์ก์ารอนามัยัโลก คือื กิจิกรรมทางกายระดับัปานกลางมากกว่า่หรือืเท่า่กับั 150–300 นาที/ีสัปัดาห์์  
	   กิิจกรรมทางกายระดัับหนัักมากกว่่าหรืือเท่่ากัับ 75–150 นาทีี/สััปดาห์์
ที่่�มา: รายงานการสำรวจสุุขภาพประชาชนโดยการตรวจร่่างกาย ครั้้�งที่่� 7 พ.ศ. 2567-2568, คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล

ที่่�มา: แฮปปีีโนมิิเตอร์์: การสำรวจระดัับประเทศ ประจำปีี พ.ศ. 2568, สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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ชาย หญิง รวม

โสด สมรสอยู�บ�านเดียวกัน สมรสอยู�คนละบ�าน หม�าย หย�า/เลิก

41.4

52.9
46.2

37.3
42.1 39.9 37.8

41.2 39.8

24.0

41.9
37.6

39.8
43.1 41.9

ร�อ
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ะ

	 นอกจากกิิจกรรมทางกายแล้้ว พฤติิกรรมโภชนาการยัังแสดงความแตกต่่างตามสถานภาพสมรสอย่่างชััดเจน  
คนวััยทำงานที่่�อาศััยอยู่่�ร่่วมกัับคู่่�สมรสและมีีบุุตรมีีแนวโน้้มบริิโภคผัักและผลไม้้ในชีีวิิตประจำวัันอย่่างสม่่ำเสมอ และ 
รัับประทานอาหารครบ 3 มื้้�อมากกว่่าคนที่่�ยัังโสด สะท้้อนอิิทธิิพลของการอยู่่�ร่่วมกัับครอบครััวต่่อการดููแลสุุขภาพ 

14 13 13 14

พฤติกรรมเนือยนิ�ง
(จํานวนชั่วโมงเฉลี่ยต�อวัน)

โสด สมรส หม�าย หย�า/แยก

หมายเหตุุ: จำนวนชั่่�วโมงเฉลี่่�ยต่่อวัันในการมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของคนวััยทำงานตาม 
	    คำแนะนำขององค์์การอนามััยโลกไม่่ควรเกิิน 13 ชั่่�วโมงต่่อวััน 
ที่่�มา: โครงการพัฒันาระบบเฝ้า้ระวังัติดิตามพฤติกิรรมด้า้นกิจิกรรมทางกายประชากรไทย, 
       ศููนย์์พััฒนาองค์์ความรู้้�ด้้านกิิจกรรมทางกายประเทศไทย (ทีีแพค) พ.ศ. 2567,
       สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล

จำำ�นวนชั่่�วโมงเฉลี่่�ยต่่อวันัที่่�มีพฤติกิรรม
เนือืยนิ่่�งของคนไทย ปีี 2567

กินิผักัผลไม้้ในชีีวิิตประจำำ�วััน จำำ�แนกตามสถานภาพสมรส และการมีบุีุตร ปีี 2568

11.7

31.0

26.2

30
.4

0.7
14.9

34
.027.0

22.9

1.2

หม�าย/หย�า/แยก แต�งงาน
แต�ไม�ได�อยู�ด�วยกัน

แต�งงาน
และอยู�ด�วยกัน

โสด

ไม�กินเลย

กินแต�ไม�บ�อย

กินบางครั้ง

กินเป�นประจํา

กินทุกวันมีบุตร ไม�มีบุตร

0.8
11.9

30
.026.6

30.7

1.0
14.7

34
.6

26.1

23
.6

0.2
12.9

29.0

31
.1

26.9

1.2
15.1

34
.626.1

22.9

: ร�อยละ 

สุขภาพคนไทย 2569 - 62
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7ข�อดี
ของคนโสด แค�เปลี่ยนมุมมองการโสดไม�ใช�เร�่องแย�

ได�รู�จักตัวเอง
มากกว�าที่เคย

เร�ยนรู�การอยู�คนเดียว
อย�างมีความสุข

มีอิสระในการลองทําสิ�งใหม�ๆ 
ได�อย�างเต็มที่

ตามใจตัวเอง
ได�อย�างเต็มที่

เป�ดโอกาส
ได�เจอคนที่ใช�กว�าเดิม

ได�ใช�เวลากับคนรอบข�าง

มีเวลาดูแล
สุขภาพตัวเองมากข�้น

แ ล ะ ก า ร จัั ด ก า ร ชีี วิิ ต 
ประจำวััน ความแตกต่่าง
นี้้�มีีนััยสำคััญต่่อสุุขภาพ 
ระยะยาว โดยเฉพาะ
เมื่่�อพิิจารณาถึึงแนวโน้้ม 
การเป็็นโสดที่่�เพิ่่�มสููงขึ้้�น 
ของประชากรไทย 

ที่่�มา: รายงานการสำรวจสุุขภาพประชาชนโดยการตรวจร่่างกาย ครั้้�งที่่� 7 พ.ศ. 2567-2568, คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล

ที่่�มา: แฮปปีีโนมิิเตอร์์: การสำรวจระดัับประเทศ ประจำปีี พ.ศ. 2568, สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล

ที่่�มา: 7 ข้้อดีีของคนโสด พ.ศ. 2568, สำนัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.). 

สัดัส่่วนของผู้้�ที่่�กินิอาหารครบ 3 มื้้�อต่่อวันั จำำ�แนกตามสถานภาพสมรส ปีี 2567-2568

คะแนน (เฉลี่่�ย) ความสุขุกัับครอบครััวในชีีวิิตประจำำ�วันั จำำ�แนกตามสถานภาพสมรส และการมีบุีุตร ปีี 2568

	ด้ านสุุขภาพจิิต ผลการสำรวจระดัับ
ประเทศ ด้้านสุุขภาวะ ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี และเพิ่่�ม
ผลผลิิตในการทำงาน ปีี 2568 พบว่่า วััยทำงาน
ที่่�แต่่งงานมีีคู่่� และผู้้�ที่่�มีีบุุตร มีีคะแนนความสุุขใน
ชีีวิิตประจำวัันสููงกว่่ากลุ่่�มที่่�เป็็นโสดหรืือไม่่มีีบุุตร 
สะท้้อนความสำคััญของการมีีคู่่�และการมีีบุุตร 
ต่อ่การสนับัสนุนุทางอารมณ์ ์การบรรเทาความเครียีด 
และความสุุขในชีีวิิตประจำวััน 
     อย่่างไรก็็ตาม การมีีหรืือไม่่มีีคู่่�สมรส  
“ไม่่ใช่่เงื่่�อนไขเดีียว” ของความสุุข การเป็็นโสด 
ก็็สามารถส่่งเสริิมให้้บุุคคลมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีได้้ 
หากใส่่ใจโภชนาการ มีีกิิจกรรมทางกายที่่�เพีียงพอ 
พััฒนาตนเอง และสร้้างความสััมพัันธ์์ทางสัังคม 
อย่่างเหมาะสม ทั้้�งนี้้� ความสุุขไม่่จำเป็็นต้้องผููกติิด
กัับการมีีคู่่� แต่่เกิิดจากการใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีคุุณค่่าและ
มีีความหมาย 

ชาย หญิง รวม

โสด สมรสอยู�บ�านเดียวกัน สมรสอยู�คนละบ�าน หม�าย หย�า/เลิก

68.2
57.5

63.8

78.7
73.9 76.2

70.6
62.0 67.9

56.7
62.8 61.4

74.8

61.1 66.1

ร�อ
ยล
ะ

ร�อยละ 78.0 ร�อยละ 80.9

ร�อยละ 74.7
ร�อยละ 79.2

คะแนนความสุขครอบครัว (เฉลี่ย)

รวม

แต�งงานโสด หม�าย/หย�า/แยก

ร�อยละ 80.2

ร�อยละ 78.4
ร�อยละ 79.2รวม

ไม�มีบุตรมีบุตร

คะแนนความสุขกับครอบครัวในชีว�ตประจําวัน  (เฉลี่ย)

	 การเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้้างครอบครััว
ของประเทศไทยจึึงเป็็นมากกว่่าประเด็็นทาง
สถิิติิประชากร แต่่เป็็นปััจจััยที่่�มีีผลกระทบต่่อ
สุุขภาพและสวััสดิิการของประชากรในวงกว้้าง  
การออกแบบนโยบายสาธารณะจำเป็็นต้อ้งคำนึึงถึึง 
ความหลากหลายของรููปแบบครอบครััวและ
สถานภาพสมรส เพื่่�อส่่งเสริิมให้้ประชากร 
ทุุกกลุ่่�มสามารถเข้้าถึึงโอกาสในการมีีสุุขภาพที่่�ดีี

และคุุณภาพชีีวิิตที่่�ยั่่�งยืืน ไม่่ว่่าจะเลืือกใช้้ชีีวิิต
ในรููปแบบใด

สุขภาพคนไทย 2569 - 63


