
臺南市安南區海東國民小學
111 學年度學校健康體適能與飲食教育行動計畫

壹、學校基本資料

一、全校班級數：81班

二、全校學生人數：2254人

三、全校教職員工數：172人

四、業務承辦人：施思敏；聯絡電話：2567146-823

五、單位主管：陳明山；聯絡電話：2567146-803

六、校長：柯禧慧

貳、學校背景資料及現況分析

學校背景資料：

本校位於安南區，由於科工區逐漸發展，吸引了多家建商，建案如雨後春筍般增

長。因此，在少子化的現況中，本校設籍人口不減反增，學校班級數近二年快速

增加，目前已有81班，學校校占地面積近4.6公頃，有跑道250公尺的田徑場(其中
包含跳遠場及鉛球場地)、溜冰場、羽球館、綜合球場、海東館及風雨球場，且設
有一座25公尺8水道的標準游泳池，運動空間充足。近年來各項體育團隊表現優
異，本校傑出校友慷慨解囊，樂意回饋母校，知名建設公司及茶飲業老闆，每年

固定提供經費贊助各項體育團隊，期盼有更多的資源共襄盛舉，我們共同努力為
孩子們創造一個豐富、和諧而且安全的的學習環境。

學校向來重視學生在校的營養午餐及體能活動；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，因此本校營養師搭配每月菜單附載營養常識，每日
公布在學校網站；廚房公佈欄進行主題式營養教育文宣；營養師上下學期於學生

早會各進行一次營養教育。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。

現況分析：

一、本校週邊商家林立，以飲食店及超商居多，學生課後常於超商購買含糖飲料

及零食。所以110學年學生之體位健康情形有待改進，過輕佔6.2%,過重佔
13.5%,超重佔16.5%，越高年級，過重、超重的比率也逐漸升高。

二、推論其可能原因，與學生在家飲食、生活作息有密切相關，加上目前新冠肺

炎疫情持續延燒全球，許多父母很擔心子女在校學習及活動的保護狀況，但

生活在處處提高警覺的無形壓力下，可能會忽略了學童的健康成長需求。
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三、學校須積極推動「學童健康體位」，養成學童均衡營養、運動及規律生活習

慣更凸顯其重要。也因此學校提出相因應措施，並要求父母特別留意小孩是
否多吃、少動，飲食不均衡，將健康的概念由學校擴展到家庭及社區中。

四、體能部份，學校規劃多元體育社團，安排班級運動類競賽，鼓勵學生多到戶

外活動，並適時補充水份，以提升健康體能。

五、與家長聯絡部份，學校發放身高體重測量結果通知單，提醒家長目前學生體
位狀態與改善的建議，透過85210宣導活動，積極宣導健康理念減少學童含
糖飲料飲用，期望家長能一同來關心孩童健康。

参、計畫目標

一、學生健康指標，全校學生體位過重比率由13.5%降至12%、體位超重比率由
16.5%降至 15%、體位過輕比率由6.2%降至5%。

二、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。

三、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。

四、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。

五、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。

肆、人力配置

計畫職稱 姓名 職稱 本計畫之工作項目

召集人 柯禧慧 校長 計畫召集人暨綜整計畫推動。

副召集人 陳惠美 教務主任 協助召集人暨綜整計畫業務推動。

副召集人 陳明山 學務主任 協助召集人暨綜整計畫業務推動。

副召集人 劉博允 總務主任 協助召集人暨綜整計畫業務推動。

副召集人 王世宇 輔導主任 協助召集人暨綜整計畫業務推動。

研究人員 施思敏 體育組長 體適能評估，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 顏良益 衛生組長 健康促進計畫執行，活動策略設計與效果評
價。

研究人員 柯正和 午餐執秘 推廣師生、社區營養教育宣導及午餐營養需求

及成效評估、師生營養諮詢及輔導特殊疾病學

童飲食。

研究人員 蘇鵬權 營養師 推廣師生、社區營養教育宣導及午餐營養需求

及成效評估、師生營養諮詢及輔導特殊疾病學

童飲食。



計畫職稱 姓名 職稱 本計畫之工作項目

研究人員 陳璧容 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 鄭燦輝 一年級學

年主任

學年活動協調聯繫。

研究人員 林佳吟 二年級學
年主任

學年活動協調聯繫。

研究人員 郭又鳴 三年級學

年主任

學年活動協調聯繫。

研究人員 郭昭安 四年級學

年主任

學年活動協調聯繫。

研究人員 林福欽 五年級學

年主任

學年活動協調聯繫。

研究人員 黃靜枝 六年級學

年主任

學年活動協調聯繫。

研究人員 林明慧 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。

研究人員 吳胤學 學生代表 協助辦理學生需求評估與活動及協助班級與行

政單位之聯繫。

伍、實施期程

實施日期 工作項目

111年9月〜112年6
月

每月於用餐前播放餐前5分鐘飲食營養教育影片

10/1〜12/1 大跑步計畫—越野賽跑

11/1〜12/3 班際拔河比賽

12/3 校慶運動會—趣味競賽、徑賽決賽、大隊接力

12月底至1月中 班際樂樂棒球比賽

112年1月 111學年度臺南市國民中小學生普及化馬拉松接力班際對抗
賽

112年3月 111學年度臺南市普及化運動樂樂棒球錦標賽

112年4月 班際樂樂跳繩比賽



實施日期 工作項目

112年5月 111學年度臺南市馬拉松接力班際對抗賽

112年5月 班際水上運動會

112年5月 計畫成果填報

陸、年度指標

　 　 　 　 　 　 　 　 　項

次 年度指標 目標數值

學校

申請點數

一 體適能填報率達100%，提高體適能檢測
通過率

通過率58%以上：5
點

5

二 執行學校 SH150計畫，並依執行狀況填
報體育統計年報

執行學校 SH150計
畫，並依執行狀況填

報體育統計年報：2
點

2

三 參加本市辦理2項普及化運動 普及化每參加1項活
動：2點

2

四 年度學生體位適中率提高 提高2%以上：5點 5

五 施行餐前五分鐘飲食教育 每週施行3次：5點 5

六 辦理水域安全課程活動，並依執行狀況

填報體育統計年報

辦理水域安全課程活

動，並依執行狀況填
報體育統計年報：1
點

1

七 推廣健康護照 全校實施：5點 5

十 午餐剩食率降低 降低4~4.9%：1點 1

十

一

申請體育署補助正式游泳課程經費 申請體育署補助正式

游泳課程經費：1點
1

柒、各項指標計畫內容及執行方式

指標一：體適能填報率達100%，提高體適能檢測通過率

一、執行方式：

(一)體育課暖身活動後，任課老師實施體能訓練5分鐘，將體適能檢測項目、仰臥
起坐、立定跳遠、柔軟度的動作融入其中。

(二)運用晨間運動模式:配合樂樂跳繩比賽，中年級於每週二、四、五 (8:00〜
8:30)，由導師加強練習跳繩運動。



(三)運用晨間運動模式:配合越野賽及樂樂棒球班級聯賽，高年級於每週二、四、五
(8:00〜 8:30)，由導師加強練習跑步及樂樂棒球運動。

(四)級任老師引導學生投入跑步運動，因地制宜，引導學生以零存整付方式累積里
程數，培養學生終身運動習慣，達時時運動處處運動之目標。

二、執行對象：三~六年級學生

三、指標目標及點數：通過率58%以上：5點

四、預期效益：

(一)體位過重比率由13.5%降至12%、體位超重比率由16.5%降至 15%、體位過輕
比率由6.2%降至5%。

(二)目標數值：提高體適能檢測通過率(金、銀、銅比率提高)

(三)學生每週規律運動時間增加5-10%。

五、學校申請點數：5點

指標二：執行學校 SH150計畫，並依執行狀況填報體育統計年報

一、執行方式：

(一)每日下課時間，依學生喜好運動的程度，規劃運動項目有跳繩、籃球、飛盤、
足球、呼拉圈、跑步等。

(二)依據校園空間分布特性及運動性質，體育器材的借用方式以無記名方式，選擇
運動器材，並安排體育小志工管理。

二、執行對象：一~六年級學生

三、指標目標及點數：執行學校 SH150計畫，並依執行狀況填報體育統計年報：2
點

四、預期效益：

(一)培養每位學生至少學會一項運動技能。

(二)落實SH150運動方案，提升學生規律運動習慣，提高專注力、動機及學習效
率。

(三)活絡校園體育活動，增進親職共同運動機會，提高運動人口，奠定終生運動基
石。

五、學校申請點數：2點

指標三：參加本市辦理2項普及化運動

一、執行方式：

(一)舉辦校內班際樂樂棒球比賽，第一名班級代表學校參加台南市樂樂棒球 比賽。

(二)由高年級導師訓練，參加111學年度臺南市國民中小學生普及化馬拉松接力班
際對抗賽。

(三)由高年級導師訓練，參加臺南市111年國民中小學大隊接力班際對抗賽。



二、執行對象：五~六年級學生

三、指標目標及點數：普及化每參加1項活動：2點

四、預期效益：

(一)學生代表班級，為學校爭取更高榮譽。

(二)激發出學生喜歡運動的動機，進而熱愛各項運動。

五、學校申請點數：2點

指標四：年度學生體位適中率提高

一、執行方式：

(一)Teeball隊：每週一二四五8:00~8:35及午休訓練。女壘隊：每週一二四五
8:00~8:35及午休訓練。 田徑隊：每週一二四五8:00~8:35及午休訓練。 溜冰
隊：每週一二四五8:00~8:35訓練。 射箭隊：每週一二四五8:00~8:35及午休訓
練。

(二)溜冰社：週二.三.四、六16:00-18:00。樂樂棒球社：週一、二.三.四16:00-
18:00。羽球社：週一.四16:00-18:00。空手道社：週四16:00-18:00。足球
社：週二.三16:00-18:00。跆拳道社：周六14:00-16:00。籃球社：周一16:00-
18:00。熱舞社：周三13:00-18:00，週六13:00-15:00。

(三)倡導天天五蔬果、蔬果彩虹579

(四)推廣均衡食物黃金比例221

(五)鼓勵學生每天二份奶

(六)盡量少吃油炸和其他高脂高糖食物，避免含糖飲料，多吃全穀食物、多喝水

二、執行對象：一~六年級學生

三、指標目標及點數：提高2%以上：5點

四、預期效益：

(一)學生規律運動習慣比例逐年提升。

(二)目標數值：年度學生體位適中率提高達 65 ％

五、學校申請點數：5點

指標五：施行餐前五分鐘飲食教育

一、執行方式：

(一)藉由導師餐前指導，每周至少施行3次影片播放，主題搭配午餐食譜。

(二)每週播放教育局健康體適能與飲食教育網站主題影片3次。

(三)鼓勵學生至臺南市學校午餐教育資訊網參加每月小測驗。

二、執行對象：一~六年級學生

三、指標目標及點數：每週施行3次：5點



四、預期效益：

(一)6成以上導師每週執行超過3次。

(二)提升學生飲食知識及惜福習慣。

五、學校申請點數：5點

指標六：辦理水域安全課程活動，並依執行狀況填報體育統計年報

一、執行方式：

(一)三~六年級上、下學期各辦理十週正式游泳課程，透過課程讓學生熟悉水性，
具備基本自救技能。

(二)下學期舉辦校內水上運動會，讓學生經由競賽增進自身游泳技術。

(三)於學生集會時加強救溺五步、防溺十招之水域安全宣導。

二、執行對象：一~六年級學生

三、指標目標及點數：辦理水域安全課程活動，並依執行狀況填報體育統計年報：

1點

四、預期效益：

(一)學生能學會自由式、仰式與基本自救技能。

(二)學生具備防溺觀念。

五、學校申請點數：1點

指標七：推廣健康護照

一、執行方式：

(一)印製全校學生健康護照，養成學生規律運動與正確飲食的行動力。

(二)紀錄6項個人健康行動目標(均衡飲食好習慣、喝足白開水、不喝含糖飲料、每
日潔牙至少2次、每日觀看四電少於2小時、天天運動30分鐘)

二、執行對象：一~六年級

三、指標目標及點數：全校實施：5點

四、預期效益：

(一)透過健康行動紀錄，以達成促進學生自主執行健康飲食、快樂運動的目的。

(二)透過記錄健康歷程，行動效果視覺化，改變看得見，讓學生更有動力往健康邁
進。

五、學校申請點數：5點

指標十：午餐剩食率降低

一、執行方式：

(一)每週調查班級飯菜的需求量，調整適合各班的份量，避免浪費食物。
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(二)建立廚餘紀錄表，每週測量廚餘2~3次，逐月統計，期末製成圖表，了解是否
達成目標。

二、執行對象：一~六年級學生

三、指標目標及點數：降低4~4.9%：1點

四、預期效益：

(一)目標數值：午餐剩食率降低4~4.9%。

(二)建立「吃正餐、不偏食、不過食」的健康飲食概念，也讓孩子們 懂得珍惜、分
享。

五、學校申請點數：1點

指標十一：申請體育署補助正式游泳課程經費

一、執行方式：

(一)三~六年級上、下學期各辦理十週正式游泳課程，透過課程讓學生熟悉水性，
具備基本自救技能。

(二)六年級學生在畢業前進行小泳士測驗，檢測學生游泳能力。

二、執行對象：三~六年級學生

三、指標目標及點數：申請體育署補助正式游泳課程經費：1點

四、預期效益：

(一)學生能學會自由式、仰式與基本自救技能。

(二)六年級小泳士檢測通過率達60%。

五、學校申請點數：1點



111 學年度臺南市安南區海東國民小學
學校健康體適能與飲食教育行動計畫執行成果總覽表

壹、年度指標

　 　 　 　 　 　 　 　 　項

次 年度指標

目標

數值

學校

申請點數

期末達成

率點數

一 體適能填報率達100%，提高體適能
檢測通過率

通過率
58%以
上：5點

5 5

二 執行學校 SH150計畫，並依執行狀況
填報體育統計年報

執行學校

SH150計
畫，並依

執行狀況

填報體育

統計年
報：2點

2 2

三 參加本市辦理2項普及化運動 普及化每

參加1項活
動：2點

2 2

四 年度學生體位適中率提高 提高2%以
上：5點

5 5

五 施行餐前五分鐘飲食教育 每週施行3
次：5點

5 3

六 辦理水域安全課程活動，並依執行狀

況填報體育統計年報

辦理水域

安全課程
活動，並

依執行狀

況填報體

育統計年
報：1點

1 1

七 推廣健康護照 全校實

施：5點
5 5

十 午餐剩食率降低 降低

4~4.9%：
1點

1 1

施思敏  登出

https://health.tn.edu.tw/
https://health.tn.edu.tw/home
javascript:void


111 學年度臺南市安南區海東國民小學
學校健康體適能與飲食教育行動計畫執行成果報告

項

次 年度指標

目標

數值

學校

申請點數

期末達成

率點數

十

一

申請體育署補助正式游泳課程經費 申請體育

署補助正

式游泳課

程經費：1
點

1 1

貳、畢業生個人健康行動獎勵人數統計

一 健康活力五優獎人數(完成5項健康行動者) 共35人

二 身體力行實踐獎人數(完成3~4項健康行動者) 共38人

參、健康護照

一 學校健康護照 

指標一：體適能填報率達100%，提高體適能檢測通過率

一、執行方式：

(一)體育課暖身活動後，任課老師實施體能訓練5分鐘，將體適能檢測項目、仰臥
起坐、立定跳遠、柔軟度的動作融入其中。

(二)運用晨間運動模式:配合樂樂跳繩比賽，中年級於每週二、四、五 (8:00〜
8:30)，由導師加強練習跳繩運動。

(三)運用晨間運動模式:配合越野賽及樂樂棒球班級聯賽，高年級於每週二、四、五
(8:00〜 8:30)，由導師加強練習跑步及樂樂棒球運動。

(四)級任老師引導學生投入跑步運動，因地制宜，引導學生以零存整付方式累積里
程數，培養學生終身運動習慣，達時時運動處處運動之目標。

二、執行對象：三~六年級學生

三、指標目標及點數：通過率58%以上：5點

四、預期效益：

(一)體位過重比率由13.5%降至12%、體位超重比率由16.5%降至 15%、體位過輕
比率由6.2%降至5%。

(二)目標數值：提高體適能檢測通過率(金、銀、銅比率提高)

(三)學生每週規律運動時間增加5-10%。

https://health.tn.edu.tw/impl/annualfile/1680049525_%E6%B5%B7%E6%9D%B1%E5%9C%8B%E5%B0%8F111%E5%AD%B8%E5%B9%B4%E5%81%A5%E5%BA%B7%E9%AB%94%E9%81%A9%E8%83%BD%E8%AD%B7%E7%85%A7.pdf/111


五、實際成效：

一、學生每週規律運動時間增加5%

二、111學年度體適能通過率56%

六、學校申請點數：5

七、學校自評點數：5

八、佐證文件： 

九、指標一成果照片(4~6 張)

仰臥起坐測驗

坐姿體前彎測驗

中年級樂樂跳繩比賽 高年級樂樂跳繩比賽

晨間慢跑
晨間跳繩

https://health.tn.edu.tw/impl/support/7214


指標二：執行學校 SH150計畫，並依執行狀況填報體育統計年報

一、執行方式：

(一)每日下課時間，依學生喜好運動的程度，規劃運動項目有跳繩、籃球、飛盤、
足球、呼拉圈、跑步等。

(二)依據校園空間分布特性及運動性質，體育器材的借用方式以無記名方式，選擇
運動器材，並安排體育小志工管理。

二、執行對象：一~六年級學生

三、指標目標及點數：執行學校 SH150計畫，並依執行狀況填報體育統計年報：2
點

四、預期效益：

(一)培養每位學生至少學會一項運動技能。

(二)落實SH150運動方案，提升學生規律運動習慣，提高專注力、動機及學習效
率。

(三)活絡校園體育活動，增進親職共同運動機會，提高運動人口，奠定終生運動基
石。

五、實際成效：

一、每位學生至少習得一項運動技能。

二、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。

六、學校申請點數：2

七、學校自評點數：2

八、佐證文件： 

九、指標二成果照片(4~6 張)

晨間慢跑

下課時間學生於操場上使用各項運
動器材

https://health.tn.edu.tw/impl/support/7215


越野賽跑 大隊接力

校內樂樂跳繩賽

校內樂樂棒球賽

指標三：參加本市辦理2項普及化運動

一、執行方式：

(一)舉辦校內班際樂樂棒球比賽，第一名班級代表學校參加台南市樂樂棒球 比賽。

(二)由高年級導師訓練，參加111學年度臺南市國民中小學生普及化馬拉松接力班
際對抗賽。

(三)由高年級導師訓練，參加臺南市111年國民中小學大隊接力班際對抗賽。

二、執行對象：五~六年級學生

三、指標目標及點數：普及化每參加1項活動：2點

四、預期效益：

(一)學生代表班級，為學校爭取更高榮譽。

(二)激發出學生喜歡運動的動機，進而熱愛各項運動。

五、實際成效：

一、5年2班參加111學年台南市度普及化樂樂棒球賽榮獲殿軍

二、6年11班參加111學年台南市度普及化馬拉松接力榮獲季軍

三、6年11班參加111學年台南市度普及化大隊接力榮獲第5名

六、學校申請點數：2

七、學校自評點數：2

八、佐證文件： 

https://health.tn.edu.tw/impl/support/7216


九、指標三成果照片(4~6 張)

5年2班參加111學年台南市度普及
化樂樂棒球賽榮獲殿軍

6年10班參加111學年台南市度普及
化樂樂棒球賽

6年11班參加111學年台南市度普及
化樂樂棒球賽

6年11班參加111學年台南市度普及
化馬拉松接力榮獲季軍

6年11班參加111學年台南市度普及
化馬拉松接力榮獲季軍

6年11班參加111學年台南市度普及
化大隊接力榮獲第5名

指標四：年度學生體位適中率提高

一、執行方式：

(一)Teeball隊：每週一二四五8:00~8:35及午休訓練。女壘隊：每週一二四五
8:00~8:35及午休訓練。 田徑隊：每週一二四五8:00~8:35及午休訓練。 溜冰
隊：每週一二四五8:00~8:35訓練。 射箭隊：每週一二四五8:00~8:35及午休訓
練。

(二)溜冰社：週二.三.四、六16:00-18:00。樂樂棒球社：週一、二.三.四16:00-
18:00。羽球社：週一.四16:00-18:00。空手道社：週四16:00-18:00。足球
社：週二.三16:00-18:00。跆拳道社：周六14:00-16:00。籃球社：周一16:00-
18:00。熱舞社：周三13:00-18:00，週六13:00-15:00。



(三)倡導天天五蔬果、蔬果彩虹579

(四)推廣均衡食物黃金比例221

(五)鼓勵學生每天二份奶

(六)盡量少吃油炸和其他高脂高糖食物，避免含糖飲料，多吃全穀食物、多喝水

二、執行對象：一~六年級學生

三、指標目標及點數：提高2%以上：5點

四、預期效益：

(一)學生規律運動習慣比例逐年提升。

(二)目標數值：年度學生體位適中率提高達 65 ％

五、實際成效：

一、學生養成平時規律運動的習慣。

二、第一學期體位適中率60.23%；第二學期體位適中率62.99%，提高2.76%。

六、學校申請點數：5

七、學校自評點數：5

八、佐證文件： 

九、指標四成果照片(4~6 張)

TEEBALL隊 田徑隊

溜冰隊 女壘隊

https://health.tn.edu.tw/impl/support/7217


射箭隊 空手道社

指標五：施行餐前五分鐘飲食教育

一、執行方式：

(一)藉由導師餐前指導，每周至少施行3次影片播放，主題搭配午餐食譜。

(二)每週播放教育局健康體適能與飲食教育網站主題影片3次。

(三)鼓勵學生至臺南市學校午餐教育資訊網參加每月小測驗。

二、執行對象：一~六年級學生

三、指標目標及點數：每週施行3次：5點

四、預期效益：

(一)6成以上導師每週執行超過3次。

(二)提升學生飲食知識及惜福習慣。

五、實際成效：

一、6成以上導師每週執行超過1次。

二、學生增進許多營養相關知識。

六、學校申請點數：5

七、學校自評點數：3

八、佐證文件： 

九、指標五成果照片(4~6 張)

https://health.tn.edu.tw/impl/support/7218


將餐前5分鐘列入學期行事曆

海東國小餐前5分鐘連結網站

將餐前5分鐘網站至於校網首頁
9月份餐前5分鐘小測驗中獎小禮物

指標六：辦理水域安全課程活動，並依執行狀況填報體育統計年報

一、執行方式：

(一)三~六年級上、下學期各辦理十週正式游泳課程，透過課程讓學生熟悉水性，
具備基本自救技能。

(二)下學期舉辦校內水上運動會，讓學生經由競賽增進自身游泳技術。

(三)於學生集會時加強救溺五步、防溺十招之水域安全宣導。

二、執行對象：一~六年級學生

三、指標目標及點數：辦理水域安全課程活動，並依執行狀況填報體育統計年報：

1點

四、預期效益：

(一)學生能學會自由式、仰式與基本自救技能。

(二)學生具備防溺觀念。

五、實際成效：

一、學生具備自由式、仰式與基本自救技能。



二、學生具備防溺十招、救溺五步觀念。

六、學校申請點數：1

七、學校自評點數：1

八、佐證文件： 

九、指標六成果照片(4~6 張)

防溺十招 救溺五步

自救四技 水母漂

拋救生圈示範 穿救生衣示範

指標七：推廣健康護照

一、執行方式：

(一)印製全校學生健康護照，養成學生規律運動與正確飲食的行動力。

(二)紀錄6項個人健康行動目標(均衡飲食好習慣、喝足白開水、不喝含糖飲料、每
日潔牙至少2次、每日觀看四電少於2小時、天天運動30分鐘)

二、執行對象：一~六年級

三、指標目標及點數：全校實施：5點

https://health.tn.edu.tw/impl/support/7219


四、預期效益：

(一)透過健康行動紀錄，以達成促進學生自主執行健康飲食、快樂運動的目的。

(二)透過記錄健康歷程，行動效果視覺化，改變看得見，讓學生更有動力往健康邁
進。

五、實際成效：

一、全校學生人手一本健康護照，健康生活一把罩!

二、學生確實記錄健康歷程，改變真的看的見!

六、學校申請點數：5

七、學校自評點數：5

八、佐證文件： 

九、指標七成果照片(4~6 張)

低年級 中年級

高年級 導師協助指導紀錄

導師協助指導紀錄 教師晨會推廣健康護照

https://health.tn.edu.tw/impl/support/7220


指標十：午餐剩食率降低

一、執行方式：

(一)每週調查班級飯菜的需求量，調整適合各班的份量，避免浪費食物。

(二)建立廚餘紀錄表，每週測量廚餘2~3次，逐月統計，期末製成圖表，了解是否
達成目標。

二、執行對象：一~六年級學生

三、指標目標及點數：降低4~4.9%：1點

四、預期效益：

(一)目標數值：午餐剩食率降低4~4.9%。

(二)建立「吃正餐、不偏食、不過食」的健康飲食概念，也讓孩子們 懂得珍惜、分
享。

五、實際成效：

一、午餐剩食率降低4%

六、學校申請點數：1

七、學校自評點數：1

八、佐證文件： 

九、指標十成果照片(4~6 張)

宣導午餐吃光光

校網首頁置放午餐相關表件

https://health.tn.edu.tw/impl/support/7223


午餐用餐量調整調查表

PBL廚餘減量教學

食農教育 體會農夫辛勞

指標十一：申請體育署補助正式游泳課程經費

一、執行方式：

(一)三~六年級上、下學期各辦理十週正式游泳課程，透過課程讓學生熟悉水性，
具備基本自救技能。

(二)六年級學生在畢業前進行小泳士測驗，檢測學生游泳能力。

二、執行對象：三~六年級學生

三、指標目標及點數：申請體育署補助正式游泳課程經費：1點

四、預期效益：

(一)學生能學會自由式、仰式與基本自救技能。

(二)六年級小泳士檢測通過率達60%。

五、實際成效：

一、三~六年級上學期各辦理七週正式游泳課程，透過課程讓學生熟悉水性， 具備
基本自救技能。



六、學校申請點數：1

七、學校自評點數：1

八、佐證文件： 

九、指標十一成果照片(4~6 張)

熟悉水性 打水教學與練習

蹬牆漂浮練習 蹬牆漂浮打水練習

高年級雙手划水換氣練習 水域安全教育宣導

全校金、銀獎累計學生人數

一、全校金獎累計學生人數：共 35人

二、全校銀獎累計學生人數：共 38人

三、獲獎名冊： 

https://health.tn.edu.tw/impl/support/7224
https://health.tn.edu.tw/impl/roster/669
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健康護照

一、學校健康護照： 

https://health.tn.edu.tw/impl/passport/669













