
臺南市 111學年度昭明國民中學健康促進主推議題成效說明 

壹、主推議題：健康體位 

貳、主推原因、背景成因及現況分析說明： 

一、主推原因：經 110學年度第二學期統計資料顯示本校學生體位不良比率達

41.09%，其中過輕 4.83%，過重 16.09%，肥胖 20.17%，因體重過重及超重皆高

於臺南市及全國平均值，本校將健康體位列為本學年度主推議題。 

二、背景成因及現況分析： 

1.背景成因： 

(1)父母或祖父母錯誤的飲食觀念及不正常的生活照顧，讓學生的飲食營養出現

危機。加上父母工作忙碌，外食機率增加，且以速食品及重口味的外食、含糖飲

料冰品替代營養健康的新鮮食品，導致不良體位學生比例攀升。 

(2)因位於七股區，部分家長社經地位較低，學生沒有正確消費和判斷能力，然

而學區附近各種攤販商店林立，家長多給學生金錢，任其自行處理早晚餐（午餐

學校供應），因此養成不吃早餐或食用不當早餐習慣學生為數不少。 

2.現況分析: 

110學年度體位狀況統計 

 

  

參、改善策略及實施過程： 

 

一、全校學生的體能活動：推動每周兩日晨間活動慢跑。 

 

二、每學年舉辦運動會，舉辦大隊接力，健康操比賽，排球比賽，樂樂棒球比賽，

跳繩…等，各項競賽項目。 



 

三、第一學期舉辦運動會，班際健康操比賽，樂樂棒球比賽，第二學期舉辦排球

比賽，跳繩比賽。 

 

四、成立健促班:針對一、二年級各班體位過重或超重的學生，挑選 2至 3名同

學參加健促班，總共 20位。由學務處體衛組規劃 8周活動，包含健康飲食宣導

與體能活動，每次體能活動完紀錄體重，觀察 8周活動後，能否達到減輕體重的

目標。 

 

五、舉辦正確飲食宣導講座:邀請護理師蒞校進行演講。 

六、舉辦班級海報比賽，融入健康體位議題。 

七、每周一日的健康蔬食日:廚房提供健康低油少鹽的營養午餐。 

 

肆、成效： 

  

 

運動代表隊(田徑) 運動代表隊(TEEBALL) 

  

 

運動代表隊(慢速壘球) 參加 111年班際大隊接力 

 

 

 

 



  
參加 111年班際大隊接力 三年級班際排球競賽 

 

 
一年級健康操班際競賽 二年級班際樂樂棒球競賽 

  

111年校慶運動會 111年校慶運動會 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

一年級健康檢查安排 一年級健康檢查安排 

  

安排上學健走路線進教室 我的健康餐盤演講 

 
 

健康飲食演講 餐前五分鐘教育(影片觀賞) 

 

二、健促班方面:實施前 

 

體位過重學生 16.09% 

體位超重學生 20.17% 



 

實施後 

  

體位適中學生 59.01% 

體位過重學生 15.98% 

體位超重學生 18.11% 

 

 

體超重學生安排器材訓練 晨讀安排相關體適能練習 

 

 

晨讀安排相關體適能練習 體育課程安排相關檢測活動 



  

體重超標學生造冊(通知家長導師) 體重超標學生造冊(通知家長導師) 

 

  

伍、分析改進： 

一、全校學生方面體位正常比率略升，正常體位比率由 58%升至 59%，分析原因

學生於下課時間能踴躍走出教室活動，特別是舉辦球賽期間，一到下課大部分學

生皆會到排球場打球，放學後也會自動留下來練球或跑步。每星期一、五晨間運

動，學生皆會很認真跑步，有些班級會跑兩圈甚至三圈，學生能藉此提升體 

能。 

二、健促班方面有兩位過重學生體位減輕為適中，體位超重學生有三位體重減輕

為過重。每周固定上一次課讓學生增加體能活動，而每周固定兩天晨跑，跑完 

都會記錄體重，時時提醒學生控制自己的體重。最後一周上課，請衛生所護理長

蒞校進行正確飲食宣導，讓學生更能從日常飲食方面，減少攝取過多的脂肪。 

 

三、改進策略： 

 

1.持續推動相關運動計畫，鼓勵學生課餘時間多到戶外運動。 

2.鼓勵學生平時多喝白開水，帶水壺來學校裝飲用水，減少含糖飲料的購買。 

3.持續向家長宣導，多注意學生飲食，盡量少購買油炸食品給學生，早餐也請 

學生在購買手搖飲料時能選擇少糖或無糖。 

4.每學期安排健康促進相關議題演講。 

5.多增加班際競賽，上下學期各年級能各有一樣運動類比賽進行。 

  

 


