
 

 
 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

คู ่มือการจัดสภาพแวดล้อมทเีหมาะสมและปลอดภัย

สําหรับผู ้สูงอายุ 

สํานักส่งเสริมและพิทักษ์ผู ้ สูงอายุ  

สํานักงานส่งเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ์เด็ก เยาวชน ผู ้ด้อยโอกาส และผู้สูงอายุ 

www.oppo.opp.go.th 



 

2 

บทนํา 
 

คู่มือการจัดสภาพแวดล้อมทีเหมาะสมและปลอดภัยสําหรับผู ้สูงอายุฉบับนี  จัดทํา

ขึ นเพือเผยแพร่ความรู้ ในการจัดสภาพแวดล้อมสําหรับผู ้สูงอายุ มีเนื อหาเกียวกับแนวคิดการ

ออกแบบสภาพแวดล้อมและทีพักอาศัยของผู ้สูงอาย ุซึงได้มีการศึกษาทบทวนแนวคิดทั งใน

ประเทศและต่างประเทศ รวมถึงงานวิจัยทีได้เคยมีผู ้ ทําการศึกษามาก่อนหน้า เพือเป็น

แนวทางในการจัดสภาพแวดล้อมภายใต้บริบทของเมืองไทย ทั งนีได้รับการสนับสนุนจาก

สํานักงานส่งเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ์เด็ก เยาวชน ผู ้ ด้อยโอกาส และผู ้สูงอายุ (สท.) 

สภาพแวดล้อมทางกายภาพ  เป็นส่วนสําคัญสําหรับการใช้ชีวิตของผู ้สูงอายุ  ทั งนี

เป็นเพราะอุบัติเหตุของผู ้สูงอายุมักเกิดจากสภาพสิงแวดล้อมทางกายภาพทีผู ้สูงอายุนั นอาศัย

อยู ่ ยกตัวอย่างเช่นการเกิดอุบัติเหตุในบ้าน  นับตั งแต่ การหกล้ม เพราะเฟอร์นิเจอร์ในบ้านที

กีดขวางทางเดิน  หรือเฟอร์นิเจอร์ทีไม่มันคง  เวลาจับเพือพยุงตัวอาจทําให้หกล้มได้  สายไฟ

จากปลักหรือสวิตซ์ไฟต่างๆ ทีวางบนพื นอาจทําให้สะดุดหกล้มได้   ธรณีประตูอาจทําให้สะดุด

ล้ม  แสงไฟในทีต่างๆ ไม่พอ  โดยเฉพาะตรงทางเดินและบันได  พื นห้องไม่ว่าจะเป็นห้องนอน  

ห้องรับแขก ห้องครัว  ใช้วัสดุทีลืน  เสือหรือพรมเช็ดเท้าทีลืน  และขอบสูงเกินไปเพราะอาจทํา

ให้สะดุดได้  ราวบันไดทีติดตั งอย่างไม่มันคง  มีราวบันไดข้างเดียว   หิ งเก็บของสูงเกินไปจน

เอื อมไม่ถึง  นอกจากนี แล้วการเกิดอุบัติเหตุนอกบ้าน  ก็มักเกิดขึ นได้ง่าย  เช่น ถนน ทางเดิน

ลืน  พื นต่างระดับ   ถนนกว้างเกินไปข้ามถนนไม่ทัน แสงไฟตามทางเดินไม่พอ 
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แนวคิดการออกแบบสภาพแวดล้อมและทีพักอาศัยของผู ้สูงอายุ 

มีหลักการ 4 ข้อ ดังนี 

1. มีความปลอดภัยทางกายภาพ 

ความปลอดภัยทางด้านร่างกายและสุขภาพอนามัย เช่น มีทีพักเพียงพอแยกเป็น

สัดส่วน มีระบบสาธารณูปโภคและสาธารณูปการทีดี มีระบบการปกป้องจากภายนอก เช่น 

เสียง แสง ทีดี  จัดให้มีแสงสว่างเพียงพอบริเวณบันไดและทางเข้า มีราวจับในห้องนํ า  พื น

กระเบื องไม่ลืน  มีสัญญาณฉุกเฉินหวัเตียง  หรือห้องนํ า  สําหรับขอความช่วยเหลือ เป็นต้น 

2. สามารถเข้าถึงได้ง่าย 

การมีทางลาดสําหรับรถเข็น  ความสูงของตู ้ ทีผู ้สูงอายุสามารถหยิบของได้สะดวก  

หรือการจัดให้อยู่ใกล้แหล่งบริการต่างๆ เช่น วัด โบสถ์ ห้องสมุด โรงละคร สถาบันเพือ

การศึกษา บริการด้านสุขภาพ อยู่ภายในระยะทีสามารถเดินถึงได้ และการจดัให้ใกล้แหล่ง

ระบบขนส่งมวลชน  และใกล้แหล่งชุมชนเดิมเพือให้ญาติมิตรสามารถมาเยียมเยียนได้สะดวก  

3. สามารถสร้างแรงกระตุ้น 

การตกแต่งสภาพแวดล้อมและทีอยู่อาศัยทีมีความน่าสนใจ การเลือกใช้สีที

เหมาะสม มีความสว่างและชัดเจนจะทําให้การใช้ชีวิตดูกระชุ่มกระชวย  ไม่ซมึเศร้า  และการ

เข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ กระตุ ้นให้เกิดการนําความสามารถต่าง ๆ ของผู ้สูงอายุมาใช้อย่างเต็มที 

เปิดโอกาสให้ผู ้สูงอายุได้ใช้ความสามารถทีมีก่อประโยชน์ให้กับชุมชน เช่น จัดทีอยู่อาศัย

ผู ้สูงอายุไว้ใกล้กับโรงเรียนสอนเด็กเล็กหรือห้องสมุด เป็นต้นซึงสิงเหล่านี จะช่วยยืดเวลาที

ผู ้สูงอายุสามารถทีจะดํารงชีวิตได้โดยไม่ต้องพึงพาผู ้ อืน มีคุณภาพชีวิตทีดีขึ น   

4. ดูแลรักษาง่าย 

บ้านสําหรับผู ้สูงอายุควรจะออกแบบให้ดูแลรักษาง่าย ด้วยเหตุนี บ้านทัวๆ  ไปควร

จะเล็ก ถ้าเป็นหลังใหญ่ควรจะมีห้องซึงง่ายต่อการปิดเอาไว้เพือสะดวกสบายในการดูแล บ้าน

อาจมีบานเลือนอลูมิเนียมป้องกันพายุ และสนามหญ้าทีมีพุ่มไม้เตี ยๆ เพือลดงานสนาม 
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แนวคิดการออกแบบป้ายและสัญลักษณ์ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนาดป้าย สีของป้าย 

สีแดง 

สีเหลือง 

สีเขียว 

สีฟ้า 

ห้าม/ไม่อนุญาต 

(ห้าม, หยุด, อุปกรณ์ฉุกเฉิน) 

ระวัง 

(สารเคมี, ขั นบันได, สิงกีดขวาง) 

ปลอดภัย 

(ทางสัญจรฉุกเฉิน, ทางหนีไฟ) 

ติดต่อสอบถาม 

(ติดต่อเจ้าหน้าที, ตู ้ โทรศัพท์) 

ป้ายแจ้งข้อมูลและแผนที อยู่ในตําแหน่งที

มองเห็นได้ชัดเจนทั งกลางวันและกลางคืน 

ป้ายภายในอาคาร 

ป้ายภายนอกอาคาร 

1.50 – 2.00 เมตร 
0.90 – 1.80 เมตร 

2.00 เมตร 

สัญลักษณ์ผู ้สูงอายุ 

เครืองหมายนําทาง 

สัญลักษณ์หรือตัวหนังสือ 

แสดงสิงอํานวยความสะดวก 

ห้องนํ า 

0.30 เมตร 

0.
40

  เ
มต

ร 
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แนวคิดการออกแบบทางสัญจร ทางเท้า 

 

 
 

 

 
 

                   
 

 

ขนาดความกว้างของทางสัญจร ทางเท้า 

ทางเดียว สองทาง มากกว่าสองทาง 

อย่างน้อย 0.90 เมตร อย่างน้อย1.50 เมตร อย่างน้อย 1.80 เมตร 

พื นผิวต่างสัมผัสเตือนสิงกีดขวาง ใช้วัสดุปูพื นไม่ลืน 

กว้างอย่างน้อย 1.50 เมตร 
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แนวคิดการออกแบบทางลาดขอบถนน, ทางลาดตัดขอบคันหิน 

 

 

       
 

 

     “ความชันของทางลาดขอบถนนไม่น้อยกว่า 1 : 12 หรือประมาณ 5 องศา ” 

 

 

 

 

 

 

 

       

X 

12X 

พื นผิวต่างสัมผัสเตือน ใช้วัสดุชนิดไมล่ืน เช่น ทรายล้าง* เป็นต้น 

1.80 เมตร 

1.80 เมตร 

1.80 เมตร 

0.90 เมตร 

4.50 เมตร 0.30 เมตร 

*ทรายล้าง คือ การนําทรายเม็ดขนาดเบอร์ 4 คละสี มาใช้แทนหินเกล็ด  

         และควรเลือกใช้สีทีตัดกับสีพื นทัวไป 
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แนวคิดการออกแบบทางข้ามถนน 

 

 

        
 

    

    

0.90 – 1.20 เมตร 

กว้าง 2.00 – 6.00 เมตร 

ติดตั งสัญญาณไฟและ

อุปกรณ์เสริม เช่น สัญลักษณ์

ภาษามือ ลําโพงขยาย เป็นต้น 

ใช้วัสดุปูพื นชนิดไม่ลืน และ

ใช้สีแตกต่างกับถนน 

ปุ ่ มกดสัญญาน 

รายละเอียดทางข้ามถนน 

พื นผิวทางม้าลาย ใช้สีแตกต่างกับพื นถนน 

ติดตั งลูกระนาดชะลอความเร็ว 

เขียนตัวอักษร “ทางม้าลาย” ทีพื นถนน 

ใช้สีทีแตกต่างกับพื นถนน 
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    แนวคิดการออกแบบทีจอดรถ 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนาดป้ายสัญลักษณ์ 

ทีจอดรถ 

0.60 เมตร 

0.30 เมตร 

0.10 เมตร 

ป้ายสัญลักษณ์ 

0.90 เมตร 

0.90 เมตร 

ทางลาดขอบถนน 

2.40 เมตร 

2.40 เมตร 
1.00 เมตร 

6.00 เมตร 
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       แนวคิดการออกแบบทางลาดภายนอกอาคาร 

 

 

  
 

 

 

ความสูงของทางลาด (มิลลิเมตร) อัตราความชันสูงสุด 

0-15 1 : 2 

ระหว่าง 15-50 1 : 5 

ระหว่าง 50-200 1 : 10 

มากกว่า 200 ขึ นไป 1 : 12 

     

ไม่เกิน 6.00 เมตร 

ไม่เกิน 6.00 เมตร 

1.50 เมตร 

1.50 เมตร 

พื นผิวต่างสัมผัสเตือน 

พื นผิวต่างสัมผัสเตือน 

ทางลาดกว้างอย่างน้อย 1.50 เมตร 

ติดตั งราวจับทั งสองข้าง 

อัตราความชันต่อความสูงของทางลาด 
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แนวคิดการออกแบบสวนและพื นทีภายนอก 

 

 

      

 
 

 

 

 

 

 

 

 

     

อย่างน้อย  

1.20เมตร 1.20 

เมตร 

0.60 – 0.85  

เมตร 

0.175 เมตร 

0.60 เมตร 

0.85-0.90  

เมตร 

0.30 เมตร 

พื นทางเดินเรียบ ไม่ลืน และ

ไม่มีสิงกีดขวางทางเดิน 

มีจุดนังพัก ทําหลังคากันแดดกันฝน 

อากาศถ่ายเทสะดวก 

มีพื นทีกิจกรรมเบาๆ เช่น  

เลี ยงนก ปลูกต้นไม้ เป็นต้น 

พืชพรรณต่างๆ ควรเลือกไม้ดอกหรือไม้ทีมีกลินหอม 

หลีกเลียงไม้ผล ไม้หนาม และไม้ทีมียาง 

ขนาดกระบะต้นไม้ที เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ 
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แนวคิดการออกแบบทางลาดเข้าสูอ่าคาร/ภายในอาคาร 
 

 

 
 

    

 

 

ความชันสูงสุด ความสามารถในการใช้ทางลาดของผูสู้งอายุทีใช้เก้าอี รถเข็น 

ทางราบ สามารถช่วยเหลือตนเองได้ 

1:20 - 1:12 สามารถช่วยเหลือตนเองได้ 

1:10 จําเป็นต้องมีผู ้ช่วยเหลือ ช่วยเข็นเก้าอี เข็นคนพิการ 

>1:10 ก่อให้เกิดอันตรายได้ 

 

ความชันของทางลาดทผูีสู้งอายุทใีช้เก้าอี เข็นสามารถใช้ได้ 
 

อย่างน้อย  1.50 เมตร 

พื นผิวต่างสัมผัสเตือน 
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        แนวคิดการออกแบบลิฟต์ โดยสาร 

 

 

      
 

 

 

 

 
 

 

แผงควบคุม 

0.90 เมตร 

1.20 เมตร 

0.90 – 1.20 เมตร 

ติดตั งป้ายสัญลักษณ์ 

สัญลักษณ์บอกชั นทีพื น พื นผิวต่างสัมผัสเตือน 

อย่างน้อย 0.90 เมตร 

ตําแหน่งแผงควบคุมภายในลฟิต์ 
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     แนวคิดการออกแบบบันได 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

              

ระยะของลูกตั งและลูกนอน 
 

พื นผิวต่างสัมผัสเตือน 

พื นผิวต่างสัมผัสเตือน 

ความกว้างบันได 

- บันไดทางเดียว กว้างอย่างน้อย 0.90 เมตร 

- บันไดเดินสวนกันได้ กว้างอย่างน้อย  

  1.50 เมตร 

ติดตั งราวจับทั งสองข้าง 

สูงจากพื น 0.80 เมตร 

0.30 เมตร 

ทั งสองข้าง 

0.30 เมตร 

ทั งสองข้าง 

0.30 เมตร 

0.15 เมตร 
1.5 - 2 เซนตเิมตร 
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     แนวคิดการออกแบบราวจับ 
 

        
 

 

 

 

 
 

 

  

ราวจับ  

ราวกันตก * 

0.80 – 0.90 เมตร 

1.00 เมตร 

ราวจับขนาด 

เส้นผ่านศูนย์กลาง 

3 - 4 เซนตเิมตร 

4-5 เซนติเมตร 

12 เซนตเิมตร 

ขนาดของราวจับ 

* ราวกนัตกหรือราวกั น มีหน้าทีช่วยป้องกันอุบัติเหตุจากการพลัดตกตามสถานทีอนัตราย 

เช่น   บันได ทางลาด ระเบียง บริเวณทียกสูงขึ นจากพื นตั งแต่ 40 เซนติเมตร ขึ นไป เป็น

ต้น 
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   แนวคิดการออกแบบประตูห้องพัก 
 

         
 

 

 

 

 

 

 

 

   

0.90 – 1.20 เมตร 

ป้ายสัญลักษณ์ 

รายละเอียดการติดตั งประตูห้องพัก 

ป้ายสัญลักษณ์ 

มือจบั 
ราวจับ 

แผ่นกันกระแทก 

0.30-0.40 เมตร 
0.80 เมตร 

1.00 - 1.20 เมตร 
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 แนวคิดการออกแบบทางสัญจร ทางเชือมระหว่างอาคาร 
 

         
 

 

 

 

   
 

ติดตั งราวจับทั งสองข้าง 

กว้างอย่างน้อย 1.50 เมตร 

ความกว้างทางสัญจร ทางเชือมระหว่างอาคาร 

ทางเดียว สองทาง สวนกัน

อย่างน้อย 0.90 เมตร 

อย
่าง

น้อ
ย 

1.
50

 เม
ตร

 

อย่างน้อย 0.55 เมตร 
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   แนวคิดการออกแบบห้องนอน 

     
 

การออกแบบห้องนอน 

- มีความเป็นส่วนตัวมากทีสุด 

- ไม่ควรใหญ่ หรือเล็กเกินไป  ประมาณ 12-16 ตารางเมตร ไม่รวมห้องนํ า 

- เตียงควรจะเคลือนย้ายได้ในบางโอกาส  และไม่ควรอยู่ในมุมใดมุมหนึง 

- มีส่วนแต่งตัว มีตู ้ เสื อผ้า โต๊ะเครืองแป้งและกระจก 

(การส่องกระจกดูตัวเองจะทําให้สุขภาพจิตดีขึ น โดยกระตุ ้นให้ผู ้สูงอายุได้รับรู ้

ถึงสภาพปัจจุบันของตัวเอง) 

 

จากตําแหน่งหัวเตียง สามารถมองเห็น

วิวภายนอก และห้องนํ าได้ อย่างน้อย 1.00 เมตร 

โทรศัพท์ และ 

ปุ ่ มสัญญานฉุกเฉิน 

อย่างน้อย 1.50 เมตร 

อย่างน้อย 1.50 เมตร 

พื นทีกิจกรรมเบาๆ เช่น ถักนิตติ ง ต่อจิกซอว์ เป็นต้น 
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    แนวคิดการออกแบบห้องนั งเล่นและพื นทีประทานอาหาร 
 

ห้องนั งเล่น 
 

          
 

พื นที รับประทานอาหาร 
 

        
 

ช่องเปิดหน้าต่างอยู่ในระดับ

สายตาขณะนังเก้าอี โซฟา 

ติดรูปภาพในอดีตผู ้สูงอายุ 

หรือรูปทีชืนชอบทีผนังห้อง 

สิงของ อัลบั มรูปภาพของผู ้สูงอายุ 
อย่างน้อย 1.50 เมตร 

เก้าอี โซฟาไม่นุ่มหรือเตี ยเกินไป 

ความสูง 0.40-0.45 เมตร 

ช่องเปิดหน้าต่างอยู่ในระดับสายตา

ขณะนังเก้าอี รับประทานอาหาร 

เก้าอี แบบมีพนักแขนและหลัง 

ความสูง 0.40-0.45 เมตร 

จัดกลุ่มได้ 2-6 คน 

ติดรูปภาพในอดีตผู ้สูงอายุ 

หรือรูปทีชืนชอบทีผนังห้อง 

อย่างน้อย 1.50 เมตร 
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     แนวคิดการออกแบบห้องนํ า 
 

 

 

      
 

หลักการออกแบบ 

- พื นไม่ลืน และมีราวจับทีสามารถเดินได้ทัวห้องนํ า 

- มีราวจับจากภายนอกห้อง เช่น ห้องนอน หรือห้องรับแขก ทีต่อเนืองมาทีห้องนํ า

ได้ 

- เฉพาะตรงฝักบัว และทีอาบนํ า  ควรมีทีนังและสัญญาณฉุกเฉินในห้องนํ า 

- ฝักบัวควรเป็นชนิดแรงดันตํา 

- ประตูห้องนํ าควรเป็นแบบทีเปิดให้คนอืนสามารถเข้าไปได้เมือเกิดอุบัติเหตุ 

- ห้องนํ าควรกว้างประมาณ 1.50 -2.00 เมตร (ไม่กว้างและไม่แคบเกินไป) 

- มีพื นทีว่างภายในห้องส้วมมีเส้นผ่าศูนย์กลางไม่น้อยกว่า 1.50 เมตร 

โถส้วมแบบนังราบ อ่างล้างมือ 

ทีนังอาบนํ า อย่างน้อย 1.50 เมตร 



 

21 

        อุปกรณ์ภายในห้องนํ า 
 

        โถส้วม 
 

         
 

        อ่างล้างมือ 
 

                    
 
        ที นั งอาบนํ า 
 

                   

1.40 เมตร 

0.70 เมตร 0.70 เมตร 

2 3 

4 
5 

1 

0.80 เมตร 0.55 เมตร 

7 

6 

8 

0.45 เมตร 0.70 เมตร 

9 

10 

11 

1 โถส้วมแบบนังราบ  

ความสูง 40-45 เซนติเมตร 

2 ทีใส่กระดาษชําระ  

3 ปุ ่ มกดสัญญานฉุกเฉิน 

4 ราวจับติดผนังรูปตัวแอล 

5 ราวจับติดผนังพับขึ น-ลงได้ 

6 อ่างล้างมือ 

7 กระจกเงา 

8 ราวจับพยุงตัว 

9 ทีนังอาบนํ าติดผนัง 

10 เครืองทํานํ าอุ่น / ฝักบัว 

11 ราวจับติดผนังรูปตัวแอล 

 

“ ราวจับ ควรมีขนาดเส้นผ่าน

ศูนย์กลาง 3 - 4  เซนตเิมตร ” 

สัญลักษณ์  
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  แนวคิดการออกแบบอุปกรณ์ไฟฟ้าและงานระบบอืน  ๆ

 
แสงไฟ 

- ควรมีแสงไฟทั งภายในและภายนอกอาคารเพือช่วยในการมองเห็นของผู ้สูงอายุ 

- ใช้แสงสะท้อน (Indirect Lighting) ทีมีความสว่างพอเหมาะ 

- ในบริเวณทีอยู่อาศัยควรมีความสว่างทั งในเวลากลางวันและกลางคืน   

- ทางเดิน  ควรมีแสงสว่างเพียงพอ และมีราวสําหรับจับทีสามารถเห็นได้ชัดเจน 

 
ระบบไฟฟ้า 

- ติดตั งระบบตัดไฟอัตโนมัติ กรณีไฟฟ้าลัดวงจร 

- มีระบบไฟฟ้าแสงสว่างฉุกเฉินบริเวณห้องนอน ห้องรับแขก และทางเข้าบ้าน 

 
สวติซ์ 

- สูงไม่เกิน  90 เซนติเมตร เพือหลีกเลียงการเอื อม 

- สวติซ์ใหญ่ และมีแสงตอนปิดสวิตซ์ 

- สวติซ์สามารถปิดเปิดได้ในระยะเอื อมถึงจากเตียงนอน 

 

สวติซ์ – ปลักไฟ 

- สูงจากพื น อย่างน้อย 45 เซนติเมตร เพือหลีกเลียงการก้ม 

- มีสวติซ์สําหรับปิด-เปิดปลัก 

 
ระบบสุขาภิบาล 

- ทวัทั งบ้านมีการระบายนํ าทีดี  ไม่มีนํ าท่วม ขัง 

- มีระบบถังนํ าสํารอง (ใต้ดิน หรือหลังคา) 
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        แนวคิดการออกแบบอุปกรณ์ไฟฟ้าและงานระบบอืน  ๆ

 
      สีและพื นผิว 

อุปกรณ์และส่วนของอาคารควร ให้มีสีทีตัดกันหรือแตกต่างจากสีของส่วน

ต่อเนืองของอุปกรณ์และส่วนของอาคารนั นอย่างเด่นชัด ดังต่อไปนี 

I  พื นทางเดิน พื นต่างระดับ พื นห้องส้วม และพื นผิวต่างสัมผัส 

I  ผนังและบัวเชิงผนัง 

I  ประตู ธรณีประต ูวงกบหรือขอบประตู ประตูทางเข้า และประตูลิฟต์ 

I  บันได บันไดเลือน ทางเลือน และทางลาด 

I  ลูกนอนกับลูกตั งของขั นบันได หรือลูกนอนขั นทีหนึงกับพื นห้อง 
I  บริเวณจมูกบันได 

I   ราวบันได ราวทางลาด ราวระเบียง ราวยึดเกาะในห้องส้วม และ

ทางเดิน 

I  ป้าย แผนผัง ตัวอักษร เครืองหมาย และสัญลักษณ์ 

I  แผงสวติซ์ เต้ารับ และเต้าเสียบ 

I เสา สิงกีดขวาง และส่วนยืนจากผนังบนทางเดิน 

I สุขภัณฑ์ และอุปกรณ์สิงอํานวยความสะดวกอืน  ๆ
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