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臺南市崇明國中 111 學年度 

「健康體適能與飲食教育」行動計畫 

一、緣起： 

    根據研究指出，缺乏身體活動是罹患心血管疾病、糖尿病、高血壓、高血

脂等慢性病及身心壓力症候群癌症等的危險因子，所以身體活動對於身心健康

的影響很大。而進食是與生俱來的基本生活技能，看似簡單，但並非人人都知

道如何吃的健康。根據衛生福利部「2012 年臺灣國民營養健康狀況變遷調查-

國小學童」調查結果顯示，國小學童的過重、肥胖、腰圍過大及慢性病有增長

的趨勢，這和飲食內容中的營養失衡、以及零食、飲料與點心攝取增加息息相

關。 

    因此積極推動學生健康體適能與飲食教育，以養成學生正確飲食觀及身體

活動的習慣，希冀改善學生及教職員隻健康知能，進而推展至家庭，共同建構

健康支持性環境。 

 

二、依據： 

(一)學校衛生法 

(二)健康促進學校實施計畫 

(三)國民體適能檢測實施辦法 

 

三、目標： 

(一)培育學生運動知能，激發學生運動動機與興趣，養成規律運動習慣，奠

定終身參與身體活動的能力與態度。 

(二)增加學生身體活動時間，強化學生身心活力、健康與智慧之能力。 

(三)培養學生認識食物、珍惜食物、選擇食物的能力，以及傳承食物飲食文

化。 

(四)推廣健康飲食意識，讓學校各成員知道健康飲食的重要，並養成良好的

飲食習慣，於日常生活中實踐。 

 

四、背景資料及現況分析： 

學校向來重視學生在校的營養午餐及體能活動，學童的飲食問題主要是營

養攝取不均衡及食物選擇不當，如含糖飲料過多問題等等；由於兒童的營養知

識和食物選擇的獨立判斷未臻成熟，又無法拒絕食物的誘惑造成攝食過多高

油、高鹽、高糖的食物導致體重過重影響健康，因此如何培養兒童正確飲食及

正確健康運動習慣，配合生活化的教育宣導，建構一個「健康飲食，活力運

動」的校園，是學校重視的課題。 
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五、計畫內容： 

（一）健康體適能計畫 

1.辦理常態性班級體育競賽，提升學生經常性活動 

項次 項目 日期 備註 

1 運動會 11/1-2 趣味競賽 

2 班際運動競賽 4-5 月  

 

2.借由競賽，引發學生平日多運動的動力。 

 

3.將體適能檢測項目(仰臥起坐、立定跳遠、跑步、體前彎)列為體育課暖 

身活動，5分鐘築底。 

 

4.推動 SH150 活動，鼓勵學生戶外活動 

(1)時間：每日上學的下課時間 

(2)場地：根據校園空間分布特性及運動性質，規畫運動地圖。 

(3)項目：依據學生喜好運動項目的程度，規劃排球運動。 

(4)實施：學生於上述規定運動時間，於學校運動場。 

 

(二)飲食教育計畫 

1.營養師調配菜單，讓學生明白健康食物搭配的重要性。 

(1)廚房公佈每週菜單，讓學生了解健康飲食菜單。 

2.實施餐前教育，藉由導師餐前指導，提升飲食知識及惜福習慣。 

 

六、人力配置： 

計畫職稱 姓名 職稱 本計畫之工作項目 

計畫主持人 陳威介 校    長 委員會召集人暨主持計畫的推動。 

協同主持人 蔡宗榮 教務主任 
研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協

調 

協同主持人 陳啟彬 學務主任 
研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協

調 

協同主持人 陳怡潔 輔導主任 
研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協

調 

協同主持人 王甫元 總務主任 
研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協

調 
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研究人員 毛奕棻 衛生組長 
健促計畫執行，活動策略設計與效果評

價 

研究人員 洪韻蕎 體育組長 
體適能評估，活動策略設計及效果評價，

學校資源之協調聯繫 

研究人員 郭育君 輔導組長 

心理健康狀況及需求評估，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 蔡育錚 七年級導師代表 學年活動協調聯繫 

研究人員 張蘭芳 八年級導師代表 學年活動協調聯繫 

研究人員 吳歡芳 九年級導師代表 學年活動協調聯繫 

研究人員 
黃于玲 

洪懿萍 
護理師 

身體健康狀況及需求評估，協調整合社

區及與學校資源 

研究人員 王甫元 總務處 午餐營養需求及成效評估 

研究人員 陳冠宇 家長代表 
協助各項活動之推展及整合社團人力協

助推展健康服務 

 

七、實施期程： 

 111/9 111/10 111/11 111/12 112/1 112/2 112/3 112/4 112/5 112/6 

            月          

次序 

工作項目  

第 

1 

月 

第 

2 

月 

第 

3 

月 

第 

4 

月 

第 

5 

月 

第 

6 

月 

第 

7 

月 

第 

8 

月 

第 

9 

月 

第 

10 

月 

1.組成工作團隊 
          

2.進行現況分析

及需求評估 

          

3.決定目標及健

康議題 

          

4.擬定計畫 
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5.擬定過程成效

評量工具 

          

6.成效評量前測 
          

7.執行健康促進

計畫 

          

8.過程評量 
          

9.成效評價後測 
          

10.資料分析 
          

11.報告撰寫 
          

 

八、預期效益： 

(一)學校教育課程及活動：提供教職員工、學生健康體適能及飲食 

    衛教知識。 

(二)教職員工生共同參與並且發展其為健康行為能力，落實於日常 

    生活中。 

(三)學生體育活動多元發展。 

(四)學生規律運動習慣比例逐年提升。 

(五)學生能養成健康飲食及珍惜食物的習慣。 
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臺南市崇明國中健康促進學校健康護照實施成果 

 

  

專屬學生個人的健康護照 專屬學生個人的健康護照 

  

體適能紀錄、健康行動紀錄表 學生自主管理登記表格 

 


