
【附件1】 

臺南市114學年度西勢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：本校學生體位不良比率達 36.9%，過輕 12%(55人)，

過重 12%(55人)，肥胖 12.9%(59人)。此數據顯示，超過三分

之一學生正處於不利健康發展的體位狀態，已非個別現象，而

是全校層級需正視的重要議題，因此「健康體位」有其明確且

迫切的推動必要性。 

      學齡階段是建立飲食習慣、身體活動模式與自我健康認知

的關鍵時期，學校具有穩定接觸學生、整合課程與環境介入的

優勢，若能及早推動健康體位相關教育與支持措施，不僅有助

於降低未來醫療與社會成本，更能培養學生正確看待身體、尊

重差異、為自身健康負責的能力。因此，本校以「健康體位」

作為主推議題，並非單純改善數據，而是基於學生身心發展、

學習品質與長期健康福祉的整體考量，期望透過系統性宣導與

行動，協助學生回到適合其成長的健康軌道。 

二、背景成因及現況分析： 

(一)背景成因： 

1.體位過輕: 

(1)部分學生早餐未進食或僅象徵性進食：部分學生早晨

食慾低落，僅喝飲料或完全未進食，上午能量不足。 

(2)午餐攝取量偏低：進食速度慢、挑食明顯，幾乎未吃

完營養午餐。 

(3)課間活動量高但補充不足：本校學生絕大部分下課活

動量大很喜歡出去玩，能量消耗高，卻未有相對應的

飲食補充。 

(4)對原型食物興趣低於垃圾食物：用餐時間注意力易分

散，進食動機不足，更樂於吃零食餅乾。 

(5)部分家長對「營養成分」認知差：回家後晚餐、早餐

準備量偏少、營養攝取不足，也未隨年齡成長調整份

量。 

2.體位過重: 

(1)正餐攝取正常但點心比例偏高：在上學期間就隨手開

吃，放學後及課後常補充高熱量點心。 



(2)身體活動量不足：部分學生下課以靜態活動為主，體

育課運動參與度不穩定或喜歡偷懶。 

(3)進食速度快、飽足感覺察弱：中午用餐時間極短(約

10分鐘內完食)，狼吞虎嚥後就跑下來辦公室找老師

聊天。 

(4)假日與平日生活落差大：假日活動量明顯下降、飲食

更放鬆。 

(5)部分家長以垃圾食物作為獎勵：學生喜歡的零食、飲

料成為日常鼓勵手段。 

3.肥胖學生: 

(1)長期熱量攝取高於活動消耗：飲食選擇偏向高油、高

糖，運動量不足，即便在學校也好吃(零時)懶做(運

動)。 

(2)放學後久坐時間長：部分學生放學後至安親班繼續補

習、寫功課，長期久坐。回家後滑3C產品、螢幕使用

時間高，缺乏持續性身體活動。 

(3)體育與動態活動參與意願低：體育課易感到吃力或缺

乏自信，形成逃避，經常使用各種藉口要求休息。 

(4)飲食自我控制能力尚未建立：學生對午餐份量與選擇

缺乏概念，也會大量進食垃圾食物。 

(5)家庭生活型態影響：外食比例高，運動未成為該類學

生家庭日常。 

(6)學生喜愛喝飲料勝於白開水:口渴時學生選擇家長準

備的飲料(含早餐飲料)，較少喝水壺中的白開水。 

(二)現況分析 

112-114學年度體位狀況統計 

學年度 過輕 適中 過重 肥胖 

110 8.58%(32人) 61.13%(228人) 13.14%(49人) 17.16%(64人) 

111 9.03%(39人) 62.04%(268人) 13.89%(60人) 15.05%(65人) 

112 9.3%(43人) 68.8%(313人) 11.2%(50人) 10.7%(49人) 

113 11%(50人) 64.8%(293人) 11.7%(53人) 12.5%(56人) 

114 12%(55人) 63.1%(289人) 12%(55人) 12.9%(59人) 

參、 實施過程： 

一、整體性措施 

(一)建立「健康體位支持機制」:由護理師、衛生組長組成體



位關懷小組，依健康檢查資料篩選體位異常學生將其分類

為「過輕／過重／肥胖」名冊（不公開、不貼標籤）並於

學期初針對不同類別學生進行正確觀念宣導、學期追蹤、

實務行為觀察。 

(二)健康體位宣導:於期末全校宣導健康飲食、選擇營養食物

的口訣、叮嚀寒暑假期間應留意進食的項目。並說明學校

營養午餐的用心與縝密計算營養內涵，給學生參照放假時

自己食物的選擇。 

(三)正向、不標籤的體位校園氛圍建構:除了日常教導學生應

避免以身材當玩笑或負面比較，導師班級經營中亦納入身

體尊重教育。行政端處理需體位調整的名冊時也特別留意

名稱的選擇，避免學生被不當貼上標籤。如:能量補給組、

活力加油組等來取代「過輕」、「過重」。 

(四)營養午餐由專業營養師設計均衡飲食菜單:貫徹少糖、少

油、少鹽，每周四為蔬食日，強調低碳飲食觀念。並將學

校的用心與努力與學生分享，讓食用的每位學生心懷感恩、

理解午餐背後他人的辛勞。 

(五)定期追蹤學生體位狀態:每學期測量學生身高、體重，計

算 BMI情形，分析各班體位狀況。 

 

二、針對「體位過輕」學生 

(一)午餐支持與觀察機制:導師個別性觀察該學生實際進食量，

必要時協助學生調整進食節奏，但也避免強迫其多吃造成

學生壓力，僅鼓勵「完整進食」、「不要急著跑下去玩或跟

別人聊天」、「專心用餐」。 

(二)營養補充概念教育:教學生營養飲食的基礎觀念，用圖片

教學(餐盤內的食物參考)、口訣背誦更易進入學生腦海中。 

(三)家長溝通與支持:提供健康中心檢查結果與觀察重點，避

免責備，強調成長支持。 

 

三、針對「體位過重」、「體位肥胖」學生 



(一)課間活動量提升:實行 SH150鼓勵走動、團體遊戲，不以競

賽為主，降低心理壓力也盡可能增加低門檻活動機會 

(二)飲食行為引導:培養自我覺察力，引導學生有意識減少含

糖飲料與零食頻率。 

(三)廣設課後動態活動社團:提供多元運動項目供學生參加，

例如:羽毛球、直排輪、跆拳道、舞蹈等。 

(四)持續開設晨間體育團隊:除了課間(下課、體育課)、課後

社團提供豐富的運動機會之外，於早自修時間也有樂樂棒、

羽球隊、籃球隊、田徑隊等完整的支持，培養學生參與運

動文化。 

(五)心理支持與自信重建:為避免讓學生因體型產生退縮、拒

絕運動的心靈，體育老師在課程規劃中盡量減少學生對體

育課的挫敗感，用正向鼓勵的言語替代唸出數據或糾正。 

(六)加強運動動機外，更注重防護:辦理運動防護體驗營，讓

學生能安全運動，不因體位或不擅長的項目造成運動傷害。 

(七)家庭生活型態合作:於校網、學校社群媒體提供簡明可行

的健康飲食、運動等知能資訊，聚焦「一起動、好好吃」

的宣導，傳達正確觀念給家長。 

佐證照片: 

針對過輕學生 

聘請專業護理師針對過輕學生進

行飲食教育與過輕教師實例分享 

全校性健康飲食宣導 



健康教師特製學習單，促進健康

飲食的學習與認知。 

透過學生最愛的影片來提升學生

學習動機，得以正確食物篩選。 

校本課程食農教育，理解個樣食

物的背後辛勞，更能品嘗、理解、

感受原型食物的味道。 

針對學生健康飲食繪本導讀 

針對過重、肥胖學生 

聘請專業護理師針對過重肥胖學

生進行飲食教育與運動的重要性 

期初校務會議向師長宣導給學生

獎勵品應避免高油高糖高精加工

品之零食。以天然的堅果包、跳

繩、小軟球等做為替代。 



提供遊戲結合運動的活動，針對

中低高年級不同設計。 

運動趣味競賽活動讓流汗更具吸

引力。 

各式運動項目 下雨天移至室內練習，運動不停

歇 

各式運動專業教學 
參加運動競賽 



提供柔軟度運動社團 
早自修的自主運動練習 

註:更多改善作為照片於各項指標中呈現。 

 

肆、 追蹤與成效評估： 

一、追蹤核心: 

(一)定期檢視：每學期追蹤體位變化與生活行為 

(二)多元指標：不只看體重，也看活動量、飲食行為 

(三)滾動修正：依實際執行狀況調整策略 

二、成效: 

(一)學生體位過輕比率下降1％，體位適中率上升0.5％，肥 

胖及過重比率下降0.3％ 

伍、分析改進： 

一、體位不良比率略升，正常體位比率下降1.7%，原因可能為介

入層級與方式仍不夠精準。學生是否完全配合上述介入措施雖

然為變因之一，但不可全然歸咎於學生不配合參與。 

二、改進策略： 

(一)重新檢視資料:再次確認測量與判讀正確性，例如比對身

高、體重量測時間與方式是否一致，來排除短期生長變化

或發育期假性波動。進行更細微的調整與手續審查。 

(二)考慮進行區分「暫時退步」與「持續惡化」兩類來解決問

題:連續兩次以上數據不利，再列為高關懷對象，以避免

單一數據即過度介入，造成學生心理壓力及自我否定。 

(三)分群(過重、肥胖與過輕)介入升級為「個別化支持」，讓



目標更簡明，易達標:讓學生學習檢視自己的飲食型態、

活動習慣、作息，把「體位改善」換成較簡易的「單一生

活行為改變」，例如：先固定吃早餐、先增加每天10分鐘

活動就好等。 

(四)減少不停地宣導，增加陪伴:對退步學生來說，宣導可能

已不再是關鍵，改以提醒、關心等柔性介入，降低學生對

改變體位任務壓力。 

(五)家庭端加強實際可行性:親師溝通再調整，可改以「具體

件事」取代多項建議或廣義的健康知識傳達。鼓勵家長一

同進行健康活動又能增加親子相處時光，例如:晚餐後全

家散步10分鐘、一起聊聊天讓學生說說在學校發生的事。 

(六)調整為校園環境而非只要求個人:營造全校學生都需要健

康吃快樂動的氛圍，而不是某一些被框出來的學生特別宣

導教育。 

 

陸、結語: 

數據退步不是失敗，而是提醒「孩子需要不一樣的支持方式」。 

學校能做的不是「把孩子變瘦或變胖」，而是「把孩子拉回

對身體有感覺、對健康有能力的軌道上」。這才是健康體位

教育最務實、也最有價值的角色。 
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