
【附件1】 

臺南市114學年度安定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： 

(一)體位異常率偏高： 根據本校最新統計，學生體位不良比率達 39.56%（含過

輕 7.17%、過重 11.21%、肥胖 21.18%）。肥胖與過輕均會對國中生發育造成

負面影響，過輕易導致生長遲緩、注意力減退；過重則大幅增加未來罹患糖

尿病、代謝症候群及高血壓等慢性病的風險。 

(二)建立自我監測習慣： 健康體位與規律運動、健康飲食息息相關。本校希望透

過「運動紀錄表」及「簡易版飲食紀錄表」，引導學生養成每日自我監測的習

慣，善用課餘與社團時間增加熱量消耗。 

(三)建構支持性環境： 透過推廣動態生活與健康飲食，不僅是教導知識，更致力

於在校園內建立一個支持健康生活型態的環境，讓學生在潛移默化中落實健

康行為。 

二、背景成因及現況分析： 

(一)背景成因： 

 1.飲食習慣與環境誘因： 

       (1)含糖飲料取代白開水： 由於臺南氣候炎熱，且本校未設置合作社，學生

習慣於上學途中自行攜帶 1-2 杯含糖手搖飲進入校園，白開水攝取量普

遍不足。 

       (2)周邊商店購買便利： 校園周邊商家林立，學生下學後極易購買到高熱

量、低營養價值的零食或宵夜。 

2.心理因素與情緒進食： 

      國中階段面臨生理發育與同儕關係的轉變。部分學生的肥胖成因與情緒波動

（如：男女關係困擾、課業壓力）有關，容易產生「壓力大則進食」的補償機

制。因此，健康體位的控制除了運動與飲食外，心理層面的紓解亦是關鍵。 

(二)現況分析..  

    1.學生面向：適中率逐年進步，但肥胖問題仍具挑戰：觀察 110 至 113 學年度

數據（如下表），本校適中體位比率由 54.17% 顯著提升至 68.18%，過輕比例

也大幅下降。然而，「肥胖」比例雖有波動，但仍維持在 17%~21% 之間，顯示

嚴重肥胖群體仍需更精準的介入措施。 

 



110-113學年度體位狀況統計表： 

學年度 過輕 適中 過重 肥胖 

110 10.16% 54.17% 14.58% 21.09% 

111 9.91% 58.86% 12.61% 18.62% 

112 8.36% 58.86% 15.05% 17.73% 

113 3.85% 68.18% 10.14% 17.83% 

       2.教職員工面向：校園健康榜樣的形塑 

         (1)工作型態：教職員工因行政與教學壓力，久坐辦公室時間長，運動時間

較碎片化。 

         (2)飲食行為：同仁間偶有外訂含糖飲料之習慣。為落實健康促進，學校鼓

勵同仁擔任健康楷模，減少在學生面前飲用含糖飲料，並共同參與校內

球類比賽或健走活動。 

       3.家長面向：雙薪家庭的外食挑戰與價值觀 

         (1)外食依賴：本校多數家庭為雙薪家庭，家長因工作繁忙，晚餐多以外食

為主，較難精準控管孩子攝取的蔬果量與油脂。 

         (2)認知落差：部分家長仍存有「發育期胖一點沒關係」的觀念，對於「含

糖飲料」與「零食」對孩子專注力及發育的影響認知尚待加強，需透過

親職教育強化家長在家庭端的監督力。  

參、實施過程：(可依六大範疇條列說明並檢附佐證照片) 

(一)學校衛生政策方面： 

        1.學期初召開健康促進會議，於校務會議討論通過健促計畫，將健促相關活

動納入行事曆。 

 
 



健促計畫草案首頁 校務會議提案單 

 

 

 

校務會議簽到 校務會議實況 

        2.辦理健康促進相關增能活動。 

 

 

 

說明：運動會計畫 說明：本校跆拳校隊開場表演 



 
 

說明：兩人三腳 說明：大隊接力 

 
 

說明：400接 說明：100m 

  

說明：200m 說明：團體大跳繩 

 

 

說明：拔河計畫 說明：賽程表 



 

 

 

說明：拔河成績公佈 說明：比賽照片一 

 
 

說明：比賽照片二 說明：比賽照片三 

 

        3.執行學校 SH150計畫，讓學生養成運動的習慣，培養強健的體魄。 

  

 

打排球 打籃球 



 

 

 

跳繩 跑步 

 
 

躲避球 飛盤 

    (二)健康教育課程及活動方面： 

        1.實施體適能檢測，並填入學生健康護照，記錄每學期的體位狀態和體適能

成績。 

  

1600m 坐姿體前彎 



  

立定跳遠 捲腹測驗 

 

 

學生個人健康記錄 健康護照 

        2.辦理體育競賽，推動各種體能活動。 

  

大隊接力 拔河比賽 



 

 

籃球比賽 排球比賽 

 

 

 

跳繩比賽 網球比賽 

 

    三、健康服務方面： 

        1.辦理七年級健康檢查。 

 

 

四肢檢測一 脊柱檢測 



  

四肢檢測二 七年級健檢 

        2.學期初身高、體重、視力檢查，發現體位不良的學生，填寫檢查結果，發

放通知單給家長，並詳實記錄於健康護照。 

  
學期初身高、體重檢測 學期初身高、體重檢測 

        3.本校設有廚房，聘請營養師開菜單，提供學生營養的午餐，注重均衡的飲

食。 

 

 

營養師開菜單 每日食譜都可上網查詢 



 

 

均衡飲食宣導 飲食紅黃綠燈宣導 

        4.每個月都進行餐前五分鐘的宣導並結合營養教育，提供學生相關知識。 

  

803九月餐前五分鐘 801十月餐前五分鐘 

  
804十一月餐前五分鐘 703十二月餐前五分鐘 

  

902香菜的介紹 飲食教育宣導 



 
 

904根莖類辛香料植物 901食品標章介紹 

    四、學校物質方面： 

        1.設有籃球場、排球場、網球場、風雨球場、光電球場、300m 操場、跆拳道

館提供全校師生使用。 

  

籃球場 排球場 

  
操場 風雨球場 

 

 

網球場 跆拳道館 



 

 

光電球場一 光電球場二 

        2.設置符合師生健康與安全之設及設施：水塔定期清洗、飲用水定期檢驗，

讓學生健康無顧慮。 

  
水塔定期清洗記錄 飲水機定期清洗記錄 

    五、學校社會環境方面： 

        1.建構包容與健康的氛圍，良好的師生互動，常舉辦體能活動，讓學生愛 

上運動。 

  
師生參與趣味競賽  和社區互動的持球趣味競賽 



        2. 於社團時間開辦有關體育類的社團如：網球社、跆拳道社、羽球社、體

適能社、綜合體能社、田徑社…等，提供學生運動的機會也培養運動的

興趣，也可以讓讓體重較重或肥胖學生能夠參與社團課，從中了解減重

對自身健康及人際關係的重要性，建立健康瘦身的觀念，「瘦」用無

窮。。 

 

 

 
黃底為114學年度開設的運動性社團 網球社 

 
 

綜合體能社 體適能社 

 
 

田徑社 跆拳社 

 



六、社區關係方面： 

       1.學校與社區互為合作的夥伴，共同合作推動健康促進計畫，與衛生所合 

作健康飲食宣導。 

 
 

健康飲食宣導 低碳飲食選擇宣導 

        2.開放校園，提供社區民眾和學生於假日使用。 

肆、成效： 

114學年度上下學期體位判讀結果統計表 

 

一、  全校學生體位適中率穩健提升： 

1.適中比率增加： 全校體位適中比率由上學期的 58.13% 提升至下學期的 60.44%，成長了 

2.31%。這顯示透過體育社團與 SH150 計畫的落實，已成功帶動更多學生進入健康體位區

間。 

2.七年級進步最為顯著： 七年級適中比率從 45.30% 大幅躍升至 51.28%，顯示針對新生入

學後的健康教育與動態生活推廣初見成效。 



二、 過重體位比例有效下降： 

成功翻轉過重趨勢： 全校「過重」比例由 13.75% 下降至 11.21%（減少 2.54%）。顯示透 

過飲食衛教與減少含糖飲料的宣導，部分過重學生已成功控制體重，回歸適中範圍。 

三、 體位過輕狀況獲得改善： 

營養監測有效： 體位「過輕」比例由 8.13% 下降至 7.17%。顯示營養午餐的均衡供應與健

康服務監測，有效減少了生長遲緩或營養不均的風險。 

伍、分析改進： 

    一、分析原因: 

(一)肥胖（超重）比例仍具挑戰性： 儘管「適中」與「過重」數據好轉，但

全校「肥胖（超重）」比例由 20.00% 略升至 21.18%。分析發現，這類

學生多具有長期不良飲食習慣（如校外含糖飲料攝取）及缺乏規律運動

習慣，且部分學生進入九年級後因升學壓力大，運動時間被限縮，導致

體重不減反增。 

(二)心理與環境誘因： 部分學生存在「情緒性進食」，面對國中階段的人際

或學業壓力，習慣以零食或飲料抒壓。此外，校園周邊商店便利，對於

意志力較薄弱的肥胖群體形成了誘發環境。 

    二、改進策略： 

      (一)實施「重點個案」健康指導： 

1.針對「肥胖」區間的 68 名學生，除了社團活動外，將由校護與營養 

師配合，建立個人健康護照與減重追蹤機制。 

2.增加「精準運動」指導：針對體重負荷較重的學生，設計對膝蓋負擔 

較小的運動（如快走、定點籃球投籃），增加熱量消耗。 

(二)深化「無糖校園」觀念與環境營造： 

1.強化與家長的溝通，推動「居家含糖飲料禁令」，鼓勵家長改以水果 

取代精緻糖點心。 

2.辦理「喝白開水競賽」，將多喝水習慣趣味化，降低學生對校外飲料 

的依賴。 

(三)心理支持與輔導介入： 

針對高比例肥胖的群體，納入心理輔導資源，引導學生學習正向壓力 

管理，避免將情緒發洩在飲食上，並強化其健康瘦身的自信與同儕支 

持。 



(四)強化九年級學生運動時數： 

針對面臨會考壓力、適中率停滯的九年級，利用課後或晨間零碎時間推 

動高效率運動（如跳繩、開合跳），確保運動不因學業而中斷。 


