
臺南市112學年度仁光國民小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： 

    根據研究指出，身體不活動是兒童肥胖問題的重要因素之一 

，世界衛生組織（WHO）於2004年國際糖尿病日特別強調肥胖與糖

尿病的關係，並建議全球低於5歲且肥胖或過重的兒童能以運動及

健康飲食來預防未來罹患糖尿病的可能性。肥胖的兒童成為肥胖

的成年人的機會很高，改善肥胖對兒童時期發育生長，甚至成年

後身體健康的影響，至為重要。近年因家庭結構的改變，家長工

作繁忙，安親班課輔機構、單親家庭及隔代教養的學童比例偏高 

，學童的健康生活最是值得關切。 

    112學年度上學期本校國小部學生48人，學生體位不良比率達

47.9%，其中過輕14.6%，過重12.5%，超重20.8%；全校體位適中

率僅52.1%，低於市平均62.69%與全國平均64.38%。由此數據得

知，『學生健康體位』問題急需受重視並加以改善，有鑑於兒童期

的體位和體能是成年的基礎，其重要性不容小覷! 

二、背景成因及現況分析： 

(一)背景成因： 

 造成肥胖的主因為熱量的攝取高於熱量的消耗，其他如 

      遺傳、飲食習慣、體能活動、生活習慣和社會環境……等， 

都是可能的原因。根據觀察及調查，本校學童健康體位不良 

整體的原因如下： 

      1.家長(族)生理遺傳。 

      2.家庭生活習慣影響。 

      3.飲食有所偏好或有挑食、飲食不均衡或不加節制。 

      4.運動量不足，代謝率不夠。 



(二)現況分析 

      依據112學年度第一學期體位之調查，本校學生之體位狀況如 

      下表。體位適中學生25人，佔52.1%；體位過輕學生7人，佔 

      14.6%；體位過重學生6人，佔12.5%；體位超重學生10人，佔 

      20.8%；整體學校學生體位狀況有43.2%亟待改善。 

    112 學年度第一學期仁光國小學生體位狀況統計表 

仁光國小 112 學年度第一學期學生體位判讀結果統計表 

年級 /  性別 體位判讀 

過輕 適中 過重 超重 合計 

一 男 人數 3 2 1 1 7 

比率 42.8% 28.6% 14.3% 14.3% 100% 

女 人數 0 2 0 0 2 

比率 0.0% 100.0% 0.0% 0.0% 100% 

小計 人數 3 4 1 1 9 

比率 33.3% 44.5% 11.1% 11.1% 100% 

二 男 人數 0 2 0 1 3 

比率 0.0% 66.7% 0.0% 33.3% 100% 

女 人數 1 3 0 0 4 

比率 25.0% 75.0% 0.0% 0.0% 100% 

小計 人數 1 5 0 1 7 

比率 14.3% 71.4% 0.0% 14.3% 100% 

三 男 人數 0 2 0 1 3 

比率 0.0% 66.7% 0.0% 33.3% 100% 

女 人數 0 4 1 0 5 

比率 0.0% 80.0% 20.0% 0.0% 100% 

小計 人數 0 6 1 1 8 

比率 0.0% 75.0% 12.5% 12.5% 100% 

學年度 過輕 適中 過重 超重 

112 14.6% 52.1% 12.5% 20.8% 



四 男 人數 0 3 0 1 4 

比率 0.0% 75.0% 0.0% 25.0% 100% 

女 人數 1 0 2 0 3 

比率 33.3% 0.0% 66.7% 0.0% 100% 

小計 人數 1 3 2 1 7 

比率 14.3% 42.8% 28.6% 14.3% 100% 

五 男 人數 0 2 1 3 6 

比率 0.0% 33.3% 16.7% 50.0% 100% 

女 人數 1 2 0 0 3 

比率 33.3% 66.7% 0.0% 0.0% 100% 

小計 人數 1 4 1 3 9 

比率 11.1% 44.5% 11.1% 33.3% 100% 

六 男 人數 0 3 0 2 5 

比率 0.0% 60.0% 0.0% 40.0% 100% 

女 人數 1 0 1 1 3 

比率 33.3% 0.0% 33.3% 33.3% 99% 

小計 人數 1 3 1 3 8 

比率 12.5% 37.5% 12.5% 37.5% 100% 

總計 人數 7 25 6 10 48 

比率 14.6% 52.1% 12.5% 20.8% 100% 

 

參、改善策略及實施過程： 

      為改善學生體位不良狀況，本校成立學校健康促進計畫小組 

，策劃健康體位計畫目標、方向與策略。由校長帶領各處室主任 

、學務組長、教務組長、健體老師、護理師及家長等共同合作， 

整合校內之課程、活動與資源，全力推動。 

  從以下三方面著手做起： 

 （一）建立學生良好的健康習慣： 

     1.培養學生健康的飲食習慣。 



     2.培養學生規律運動、喜好運動、持續運動的習慣。 

 （二）培養正確的健康體位知識與態度： 

     1.增進學生健康飲食的知能。 

     2.促進學生對運動的正向認知與正向態度。 

     3.強化學生健康體位之認知與態度，培養正確體位意識，並能 

       對體位進行自我監測管理，維持理想體重。 

 （三）親師合作協助學生健康行為改變，建立健康的生活型態，進 

而提升健康品質。 

◎規劃執行體位改善策略如下： 

1.推動每日課間活動，如慢跑、跳繩、球類等多項體能活動，並 

登記資料監控。 

  2.辦理校園健康均衡飲食宣導講座。 

  3.推動議題融入教學，編製健康體位教案，健康伴我行。 

  4.校園健康體位/營養教育環境布置。 

  5.落實多元體育課程，健康築底。 

  6.每學年辦理學生健康體適能前/後測，幫助學生瞭解自我體能狀 

    態。 

  7.成立健康運動社團，培養師生運動習慣。 

  8.每學期辦理游泳教學，除了增進學生游泳/自救技能，更能維持 

    心肺功能與健康體態。 

 

 

 

 

 

 

 



臺南市112學年度仁光國民小學學生健康體位改善策略成果表 
 

活動名稱 課間 SH150活動 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112學年度 參加人數 48 0 10 

簡述活動內容 1.學校規劃每天第二節大下課為師生課間活動時間，週二晨跑、週五跳 

  繩，其他天為球類運動或遊具體能探索。 

2.透過多元的 SH150課間活動，讓師生走出教室運動，達成教室淨空率 

  及維持健康體位之目標。 

佐證資料(活動照片) 

  

說明：課間活動-跳繩 說明：課間活動-師長與中高年級學生晨跑 

  

說明：課間活動-低年級學生晨跑 說明：學生自主登記大跑步計畫圈數 



  

說明：課間活動-籃球 說明：課間活動-樂樂足球 

  

說明：課間活動-羽毛球 說明：課間活動-躲避飛盤 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



臺南市112學年度仁光國民小學學生健康體位改善策略成果表 
 

活動名稱 健康體位/健康飲食宣導 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112學年度 參加人數 48 0 7 

簡述活動內容 1.推動健康校園四不宣言活動-校園不提供、不獎勵、不販售、不出現 

『不夠健康食物』。 

2.推行『樂動5招･提升運動力』，師生共同運動紓壓。 

3.透過健康飲食與健康體位的宣導歷程，讓學童學會如何選擇健康食 

  物。 

 佐證資料(活動照片) 

  

說明：健康校園四不宣言宣導 

)) 

說明：健康校園~健康習慣我最讚 

  

說明：樂動紓壓5招･快樂滿滿 FUN 說明：樂動5招･紓壓提神又健康 



  

說明：健康促進-不良體位對身體的影響 

 

說明：健康促進-如何保持健康體位 

  

說明：健康飲食-吃全榖顧健康 說明：健康飲食-多蔬果少油炸 

  

說明：餐前五分鐘飲食宣導-天熱來點瓜瓜樂 說明：餐前五分鐘飲食宣導-舌尖上的繽紛花食 

 
 
 
 
 
 



臺南市112學年度仁光國民小學學生健康體位改善策略成果表 
 

活動名稱 校園健康體位/營養教育環境 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112學年度 參加人數 48 0 17 

簡述活動內容 校園櫥窗及班級布告欄張貼健康體位/營養教育文宣海報，讓師生從學

習環境中吸收相關知能。 

佐證資料(活動照片) 

  

說明：吃蔬菜･好處多 說明：我的健康餐盤~聰明吃･營養跟著來 

  

說明：營養教育櫥窗 說明：認識黃金比例221 



  

說明：不夠健康食物對身體的影響 說明：健康又聰明 SH150 

  

說明：吃全榖顧健康 說明：天天聰明選･健康有朝氣 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



臺南市112學年度仁光國民小學學生健康體位改善策略成果表 
 

活動名稱 體育課健康築底 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112學年度 參加人數 48 0 3 

簡述活動內容 透過多元的體育課程，培養學童愛運動、多運動的習慣，並能透過運動 

保持健康體位。 

佐證資料(活動照片) 

  

說明：健康築底-腿部肌耐力練習 

)) 

說明：健康築底-低階跨欄練習(彈跳力) 

  

說明：健康築底-定點折返跑(敏捷性) 

) 

說明：健康築底-跳繩計次接力(心肺功能) 

 



  

說明：體育課-籃球三對三鬥牛 說明：體育課-足壘球 

  

說明：體育課-樂樂棒球 說明：體育課-樂樂足球 

  

說明：體育課-五年級 TABATA 間歇心肺訓練 說明：體育課-六年級 TABATA 間歇心肺訓練 

 
 
 
 
 
 



臺南市112學年度仁光國民小學學生健康體位改善策略成果表 
 

活動名稱 健康體適能施測 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112學年度 參加人數 24 0 2 

簡述活動內容 透過每年的體適能前/後測(4~6年級)，讓學童知悉自身體能狀態，見賢

思齊，積極保持健康體位。 

佐證資料(活動照片) 

  

說明：立定跳遠 說明：一分鐘屈膝仰臥起坐 

  

說明：坐姿體前彎 說明：800公尺跑走 

 
 
 
 
 



臺南市112學年度仁光國民小學學生健康體位改善策略成果表 
 

活動名稱 健康運動社團 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112學年度 參加人數 48 0 5 

簡述活動內容 依不同學年成立運動性社團，增加學童運動機會，改善不良體位。 

佐證資料(活動照片) 

  

說明：直排輪社(低年級) 說明：體能築底社(中年級) 

  

說明：樂樂棒球社(高年級) 說明：籃球社(高年級) 

 
 
 
 
 



臺南市112學年度仁光國民小學學生健康體位改善策略成果表 
 

活動名稱 參與臺南市普及化運動-樂樂棒球錦標賽 & 跳繩接力賽 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112學年度 參加人數 24 6 5 

簡述活動內容 1.結合現有健康與體育領域課程實施，建立學生良好運動習慣、促進學

童身體健康、增強體適能。 

2.推動校園民俗體育風氣，促進學生身心健康，養成良好運動習慣，促

進跳繩運動實施成效。 

3.強化校園團隊精神凝聚力，以班級為單位，落實普及化運動之精神。 

佐證資料(活動照片) 

  

說明：112 學年度樂樂棒球錦標賽(中洲球場) 

 

 

)) 

說明：第 15 屆樂樂棒球標賽賽後合影(季軍) 

 

  

說明：參加 112 學年度跳繩接力(新營體育場) 

 

 

) 

說明：普及化運動-跳繩接力賽後合影 

 

 

 



臺南市112學年度仁光國民小學學生健康體位改善策略成果表 
 

活動名稱 游泳教學 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112學年度 參加人數 24 0 3 

簡述活動內容 每學期辦理為期7週的游泳課程，除了訓練學童游泳技能及水中自救能

力，更希冀能從中保持健康體位。 

佐證資料(活動照片) 

  

說明：岸上練習捷泳划手姿勢 

)) 

說明：教練教授如何水中閉氣 

  

說明：水中自救/水母漂練習 

 

) 

說明：漂浮打水練習 

 



  

說明：仰漂練習 說明：25公尺捷泳練習 

 

肆、成效： 

一、學生體位過輕比率下降 4.2％，體位適中率上升 4.2％。 

112 學年度第一學期仁光國小學生體位狀況統計表 

112 學年度第二學期仁光國小學生體位狀況統計表 

 

伍、分析改進： 

◎改進策略： 

1.健康體位不僅依靠運動維持，有更大的因素是要靠飲食及生活 

  習慣改變，因此仍需從家庭著手，與家長合作，協助控制體位 

  不佳學童的飲食。 

  2.每週 SH150 達成率尚不足，學期裡發現半數體重過重或超重學 

    童在沒有師長的督促下，未能確實執行規律運動。學童參與的 

    持續性仍需加強，需有更佳的實質誘因方可正向強化。 

學年度 過輕 適中 過重 超重 

112 14.6% 52.1% 12.5% 20.8% 

學年度 過輕 適中 過重 超重 

112 10.4% 56.3% 12.5% 20.8% 



  3.經過近一學年的體能課程及相關策略施行後，學童們的身體質 

    量指數大都有明顯下降，體適能能力亦有所提升。但以標準而 

    言，身體質量指數仍未符合 BMI 值健康的標準。因此，若可以 

    再增強體能肌耐力的訓練，消耗內臟脂肪，將更有利於 BMI 值 

    下降。 


