
【附件 1】 

臺南市111學年度鹽行國中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： 

青少年肥胖是重要的公共衛生議題，若過於肥胖會增加罹患慢性疾

病，如心臟血管疾病等的風險，對於骨骼肌肉、呼吸、內分泌及社

交學習也會有影響。國中時期的肥胖，將來更高達 7到 8成也是肥

胖成人，且會增加成年期的肥胖併發症、心理的不良影響。國民健

康署提醒，兒童的體位要維持在正常的範圍，才能讓孩子的健康贏

在起跑點。 
 

二、背景成因及現況分析： 

 (一)背景成因： 

  兒童的肥胖除了部分遺傳外，生活習慣、飲食方式等都是主

要原因。 

   綜合本校學生家庭背景、學校環境等影響因素，可推知學生體位

不良的原 

   因如下： 

      1.家族遺傳 

      2.家庭生活、飲食習慣影響 

      3.含糖飲料、零食食用率高 

      4.校園鄰近永康市區，周遭飲料店、餐飲店、便利商店林立 
 

    (二)現況分析： 

    本校學生 110學年度體位不良比率達 42.34%，其中過輕

7.04%，過重 



14.07%，超重 20.60%，由上述研究及數據可知，學生健康體位問題

需要加以重 

視改善。然而要達成健康體位的目標並非一蹴可幾，需要整體學校

政策、學生 

、家庭的配合，故先由教育單位擬定政策，學生了解認知後，將健

康概念推至 

家庭中。 

     

    三、改善策略及實施過程： 

  為改善學生體位狀況，期望能透過教學將健康體位議題融入，配

合多元活動的方式達到教學及宣導的效果，並依學校健康促進計

畫，策畫健康體位改善策略的實施大綱、具體實施內容。由校長帶

領各處室主任、組長、老師、護理師、營養師及家長等，整合校內

之課程、活動與資源，共同合作、推動。 

   本計畫之主要人力為學校健康促進委員會及工作團隊之成員，計

22名，各成員之職稱及工作項目如下表： 

 

計畫職稱 姓名    單位職稱 工作項目 

計畫主持人 林建佑 校長 
研擬並主持計畫執行建討與修正

並指導彙整報告撰寫檢討會議 

協同人員 黃琮柏 家長會長 

協助各項活動之推展及整合社區

人力環境佈置等協助推展健康促

進議題推展服務 

 

 



協同主持人 鄭盛元 教務主任 

研究健康促進學校教材、師資、課程

等策劃，督導計畫執行，並協助行政

協調 

協同主持人 姜忠宏 學務主任 

研究健康促進學校議題實施辦法執

行宣導等策劃，督導計畫執行，並協

助行政協調 

協同主持人 陳玫宏 總務主任 

研究健康促進學校整體環境規劃及

硬體維護等策劃，督導計畫執行，並

協助行政協調 

協同主持人 吳逸嫻 輔導主任 
研究策劃，督導計畫執行，並協助性

教育等行政協調 

研究人員 江麗雯 體衛組長 

執行整體計畫辦法並協調統整各項

活動之推展活動策略設計及效果評

價，社區及學校資源之協調聯繫及報

告撰寫健康網頁維護。 

健康體能、體位控制等活動及學生健

康體能評估、運動會、減重競走營計

畫執行等活動策略設計及效果評價，

社區及學校資源之協調聯繫 

研究人員 郭鴻志 事務組長 
校園安全、校園飲用水、綠美化與健

康安全環境設施營造與維護 

研究人員 曾常哲 生教組長 

校園健康安全環境評估，禁菸宣導活

動策略設計及效果評價，社區及學校

資源之協調聯繫 

研究人員 鄭安伶 活動組長 

健康促進學校相關藝文競賽、安全教

育等活動策略設計及效果評價，社區

及學校資源之協調聯繫 

研究人員 顏秀錦 護理師 

健康飲食觀念宣導等活動策略設計

及效果評價，社區及學校資源之協調

聯繫 

安全急救教育及健康服務體檢並建

立特殊疾病名單、健康狀況統計等身

體及心理健康狀況及需求評估 



研究人員 
七到九

年級 
班級導師 

建立班級健康公約，健康促進學校主

題內容教學活動執行及相關進修、建

議等活動策略設計及效果評價 

         

並從學校衛生政策、健康教學與活動、健康服務、學

校物質環境、校園社會環境、社區關係等六大範疇全盤思

索，將健康體位五大核心能力融入學校衛生政策及教育教

學，全面啟動規劃、執行並定期檢討改進。相關具體策略

及實施歷程如下表： 

實施大綱 具 體 實 施 內 容 

(一)訂定學校衛生政策 

1、擬定本校健康體位實施計畫，

融合各處室重要議題並納入學校

行事曆實施。 

2、定期測量學生體重，並分析學

生體重情形及通知學生家長體重

是否適當（過輕、稍輕、適當、 

稍重、過重 ），並衛教宣導。 

(二)健康服務 1、開辦有關運動方面之社團如： 



直排輪、木球、籃球、排球、

teeball、田徑、熱舞社等。 

2、每學年舉辦全校與社區家長擴

大運動會，鼓勵大家一起來運

動。 

3、透過聯絡簿、親師座談等機

制，請家長協助學生在家飲食

與運動計畫。 

4、設置健康體位保健櫥窗，定期

更新健康體位資訊。 

(三)健康教學與活動 

1、宣導健康體位五大核心能力

「85110」 

一、『8』睡滿 8小時：晚上 9點

前上床睡覺，睡滿 8小時，有助

於增加學習記憶力 

二、『5』天天 5蔬果：3蔬 2果

能補充維生素，幫助消化系統讓

腸道順暢 

三、『1』四電少於一：每天看電



視、玩電動、打電腦、用電話的

時間少於 1小時，用眼 30分鐘、

休息 10分鐘) 

四、『1』天天運動 30分：天天

運動 30分鐘，『快樂、長高、變

聰明』 

五、『0』零含糖飲料：每天喝足

1500cc(6杯馬克杯)的白開水 

2、每學年辦理由護理師、營養師

為體控班學生的宣導健康飲

食、熱量分析、健康體型、安

全減重等講座。 

3、舉辦營養午餐餐前指導或活

動，加強均衡飲食、飯前洗

手、細嚼慢嚥、進餐禮儀等概

念，並鼓勵生活實踐。 

4、辦理班際球賽，以競賽養成運

動好習慣。 



 

5、實施大跑步計畫，鼓勵全校師

生晨間或課間活動做慢跑或體

能運動，推動師生一人一運

動。 

(四)學校物質環境 

1、營養師設計之菜單均提供菜

色、熱量及營養成份，供學生

及家長參考。 

2、提供乾淨衛生的環境用餐，且

配菜人員均全面戴帽、戴手套

及口罩。 

3、午餐煮食人員具餐飲合格證書

及具體檢合格證明達百分之

百。 

4、學務處外佈置有關營養教育或

正確體位之健康概念的宣導海

報。 



 

四、 成效： 

 

一、 認知與自主管理 

本學年結合衛生局委辦之「健康校園」計畫，辦理健康講座， 

 

5、學校提供安全的校園環境及適當

的衛生設備，並維護校園用水安

全。 

6、學校維持環境健康，符合國家傳

染預防法及消毒的標準。 

7、推行生活環保，學生參與維護校

園乾淨與美化學校環境。 

(五)學校社會環境 

 

教師尊重學生個人特質，提供協助

予有特殊需求的學生，落實健康教

學，改善健康問題。 

(六)社區關係 

1、邀請衛生所、鄰近大學蒞校辦理

一場常保健康講座。 

2、開放校園，提供社區民眾假日或

平時運動場所。 



帶領學生認識國健署推廣之「健康餐盤」之概念，使其了解健康

飲食與許多疾病之關聯(例如失智症、心血管疾病等)。並且透過

大跑步計畫的獎勵制度，逾一半的班級學生運動時數有效提高，

另外，也透過健康護照監控體重變化。 

 

二、體位變化比率 

     本校甫成立第二年，僅就110學年度與111學年度之健康檢查

資料做比較，以圓餅圖呈現如下： 

 

 

由兩圖比較可知體位適中率提高2.02%，體重過輕減少1.41 ，體重

過重雖上升1.87%，但體重超重下降2.47%，目前整體學校學生體位

狀況有39.7%待改善。 

五、分析改進： 

(一)、體位不良的改進有多項因素需要控制，例如：飲食習

慣、運動習慣等，而要有健康的體位就必須飲食與運動雙管

齊下，因此除了學校方面推動相關措施、活動之外，仍需要

家長的配合，願意從生活習慣做起，讓孩子落實健康的飲



食、運動習慣，才能有最大效益。 

(二)、本校每學年辦理一次運動會，每學期辦一次班際球賽，並鼓

勵全校學生晨間進行大跑步計畫、課間活動時間健康運動，並由體

育老師於課程中規劃小型體育競賽，提高學生下課練習之意願。 

(三)、久坐與肥胖的關係早經確認，而許多學生課後時間花在看電

視、用手機、上網及玩電動上，是易導致肥胖的原因。因此若能從

學校開始養成學生規律運動習慣，建立健康的生活型態，並且鼓勵

下課教室淨空，從事戶外活動，那麼體態自然而然會變好。 
 


