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นายคนึง  สหสัสธารา 

หวัหนา้โครงการสวนสุขภาวะครัวเรือนแบบพอเพียงและย ัง่ยนื 
(หน่ึงตูอยูไ่ด)้ 

 
          
        สนับสนุนโครงการโดย มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์  วทิยาเขตหาดใหญ่ 

 

รายงานวจิยัฉบับสมบูรณ์ 



ค าน า 
 

 ในปัจจุบนัสังคมไทยไดมี้การขยายตวัอยา่งรวดเร็ว  ประชากรมีเพิ่มมากข้ึนท่ีอยูอ่าศยัไม่เพียงพอ
กบัความตอ้งการรวมถึงท่ีท ามาหากิน สาเหตุมาจากการเปล่ียนแปลงท่ีท ามาหากิน เทือกสวย ไร่นา ปรับ
สภาพมาเป็นท่ีอยู่อาศยั ห้างสรรพสินค้า จึงท าให้ไมมีพื้นท่ีปลูกผกัสวนครัวท่ีปลอดภยัไวบ้ริโภคใน
ครัวเรือนไดเ้อง ประชาชนส่วนใหญ่ไปซ้ือสินคา้ตามตลาดทัว่ ๆ ไปมาบริโภค ทั้ง ๆ ท่ีรู้อยูแ่ก่ใจวา่พืชผกั
เหล่านั้นเส่ียงต่อการปนเป้ือนกบัสารพิษต่าง ๆ ท่ีไม่พึงประสงค์เขา้สู่ร่างกาย แต่จ าเป็นตอ้งซ้ือเพื่อการ
บริโภคเพราะไม่มีทางเลือก 

ข้าพเจ้าจึงให้ความส าคัญในเร่ืองดังกล่าว จึงได้จดัท าต้นแบบสวนสุขภาวะครัวเรือนแบบ
พอเพียงและย ัง่ยนืโดยใชพ้ื้นท่ี 20 ตารางวา (หน่ึงตู) ปลูกพืช ผกั ท่ีจ  าเป็นจะตอ้งใชใ้นครัวเรือน โดยการ
ปลูกพืชผกัคอนโด  ผกัห้อยหัวและบ่อเล้ียงปลาในพื้นท่ีเดียวกัน ท าให้มีพืชผกัเหลือกินเหลือใช้ใน
ครัวเรือน ดงัพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั “การเป็นเสือนั้นไม่ส าคญั  ส าคญัอยูท่ี่เรามี
เศรษฐกิจแบบพอมีพอกิน แบบพอมีพอกินนั้นหมายความว่า อุม้ชูตวัเองได้ ให้มีพอเพียงกบัตวัเอง”  
พร้อมกนันั้นทรงอธิบายต่อวา่ “ค าวา่ พอเพียง  มีความหมายกวา้งขวางกวา่ความสามารถในการพึ่งตนเอง
หรือความสามารถในการยืนบนขาของตนเอง  เพราะความพอเพียง   หมายถึง  การท่ีมีความพอ  คือมี
ความโลภน้อย เม่ือโลภน้อยก็เบียดเบียนคนอ่ืนนอ้ย   ถา้ประเทศใดมีความคิดน้ี   มีความคิดว่า ท าอะไร
ตอ้งพอเพียง หมายความวา่  พอประมาณ  ซ่ือตรง  ไม่โลภอยา่งมาก  คนเราอาจจะสุข  พอเพียงน้ีอาจจะมี
มาก อาจจะมีของหรูหราก็ได ้ แต่ตอ้งไม่เบียดเบียนคนอ่ืน” 

    ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง สามารถน าไปประยุกตใ์ช ้ในทุกอาชีพ ไม่ไดมุ้่งเนน้เฉพาะภาค
เกษตรกรรมเท่านั้น แต่เน่ืองจากประชากรส่วนใหญ่ของประเทศประกอบอาชีพทางดา้นการเกษตร  และ
ตวัอยา่งในการน าหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ท่ีมุ่งเนน้การพึ่งพาตนเอง การรู้จกัพอประมาณ การ
มีเหตุผลในการตัดสินใจ รู้ว่าท าไมถึงท า ท าอย่าง ท าแล้วจะได้อะไร การมีภูมิคุ ้มกันในตวัท่ีดี คือ
ความสามารถในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาวิกฤต และท่ีส าคญัคุณธรรมน าความรู้ คือความซ่ือสัตย ์
รับผิดชอบ เสียสละ และการยอมรับเทคโนโลยีรู้เท่าทนัการเปล่ียนแปลงสามารถน ามาประยุกต์ใช้ได้
อย่างสมดุล เป็นส่ิงส าคญัท่ีจะท าให้ ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาชีวิตท่ีขบัเคล่ือน ตนเอง 
ครอบครัว ชุมชน สังคม วฒันธรรม ส่ิงแวดลอ้ม ใหก้า้วไปสู่การพฒันาท่ีย ัง่ยนื 

การท าสวนสุขภาวะเหมาะส าหรับบุคคลท่ีมีพื้นท่ีจ  ากดั ขา้ราชการท่ีมีบา้นพกัหรือบุคคลท่ีอาศยั
บา้นเช่า สามารถปลูกพืชผกัไวบ้ริโภคในครัวเรือนไดอ้ยา่งพอเพียงและย ัง่ยนืต่อไป 
 

นายคนึง  สหัสสธารา 

หวัหนา้โครงการสุขภาวะครัวเรือน 
แบบพอเพียงและย ัง่ยนื 

(หน่ึงตูอยูไ่ด)้ 



กติติกรรมประกาศ 
 

 รายงานการท าสวนสุขภาวะครัวเรือนแบบพอเพียงและย ัง่ยืน (หน่ึงตูอยูไ่ด)้ ฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วง
ไปดว้ยดี เพราะไดรั้บความอนุเคราะห์จาก นายเจริญสิงห์  ชนะสิทธ์ิ ผูใ้หญ่บา้นหมู่ท่ี 9 ต าบลตะโหมด 
อ าเภอตะโหมด  จงัหวดัพทัลุง ท่ีไดอ้  านวยความสะดวกและความปลอดภยัและช่วยผลกัดนัให้เกิดผลงาน
หมู่บา้นเศรษฐกิจพอเพียงและศูนยเ์รียนรู้สวนสุขภาวะครัวเรือนแบบพอเพียงและย ัง่ยืน (หน่ึงตูอยู่ได้) 
คณะอาจารยจ์ากโรงเรียนวรนารีเฉลิม จงัหวดัสงขลา ผูน้ าโครงการจากเทศบาลต าบลคอหงส์และสมาชิก
อป.มช.ทั้ง 14 อ าเภอในจงัหวดัสงขลาท่ีไดน้ าสมาชิกเขา้มาศึกษาดูงานก่อให้เกิดขวญัและก าลงัใจแก่
ผูร้ายงานเป็นอยา่งยิง่ 
 ขอขอบพระคุณ ผศ.แสงหิรัญญา  สหสัสธารา เป็นผูส้นบัสนุนและเป็นก าลงัใจให้ตลอด อาจารย์
สุรียพ์ร สุทธวร์ีกลู จากมหาวทิยาราชภฏัยะลาท่ีไดน านกัศึกษามาศึกษาดูงานเป็นประจ า 
 ทา้ยท่ีสุดขอขอบคุณเพื่อน ๆ และทีมงานทุกท่านท่ีมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือและเป็นก าลงัใจ
ให้แก่ผูร้ายงาน ประโยชน์และคุณค่าแห่งผลงานคร้ังน้ีผูร้ายงานขอมอบให้เป็นเคร่ืองบูชาพระคุณบิดา 
มารดาและครูบาอาจารย์ทุก ๆ ท่านท่ีได้อบรมสั่งสอน ประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้ให้แก่ผูร้ายงาน
ตลอดจนผูมี้พระคุณทุกท่าน 
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