
臺南市114學年度子龍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113學年度體位不良比率達34.21%，過輕7.89%，過重13.16%，肥胖

13.16%，學生體位狀況明顯不佳，有需努力空間，因此將健康體位作為114學年度健

康促進學校的主要推動議題。 

 

二、背景成因及現況分析： 

(一)背景成因： 

      1.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。 

      2.學校附近7-11的設店，便利整個社區吸引孩子購買的慾望，部份學生三餐都

會選擇在便利商店解決，有些早餐會吃漢堡、薯條、奶茶等高油高脂飲食；另

有部份學生習慣不吃早餐或以餅乾零食代替；少部份表示家長忘記購買早餐。      

3. 學校地理位置位處國道一號高速公路往佳里區176縣道(麻佳公路)幹道旁。學區

內居民屬於典型的農村社會。目前全校學生總數加起來為百餘人，終日與樹

木、農田為鄰。校地佔地面積未達1公頃，座落佳里區東北角，屬偏遠型小

學。 

      4.學區家長大部分屬於農勞工階層，社經地位較低落，普遍缺乏健康生活型態

的相關知識與概念；再加上由於近年來社會變遷快速，年輕人口外移，家庭結

構改變，少子化日益嚴重；大部分的家庭為雙薪家庭，學生放學後在家的時間

少於在安親班，在外工作之餘，會用外食取代自己開伙，對營養的觀念不足，

也不太重視。本校目前單親家庭、隔代教養、弱勢家庭與新移民子女學童比例

也逐漸增加，成為直接影響本校學童之生活、學習與成長的因素，較為複雜。 

          多項因素加承之下，學生體位問題成為學校推動健康促進的主要議題，期

許能更健康的成長。 

 



(二)現況分析 

首先針對校內近三年學生健康體位情形進行分析，下方表格為學校從111-113學

年度體位狀況統計表。 

 

 

 

從近三年的學生體位狀況統計數字來看，體位不良的學生占全體學生的近

三成五，比例很高。分析其原因：  

1.鄉下地區的家長，尤其是長輩，容易擔心孫子會吃不飽、穿不暖，會提供小 

朋友喜歡的食物，包括含糖飲料、油炸食物等，有些現代父母工作忙碌，會以 

外食代替在家烹煮，容易攝取過多高油、高鹽及高糖食物。 

2.學生下了課還要去安親班上課，晚餐時間不固定，下午吃點心，晚上在吃晚 

餐，甚至消夜，導致體位不良。 

3.有些學生從小就對食物的選擇上出現偏頗，只攝取自己想吃的，家長也只準 

備學生要吃的，不太注意均衡飲食，導致偏差而造成體位不良，過重或過輕的 

情況。 

4.3C時代的現在，也有些學生顧著玩手機、平板，不在意飲食，吃飯不固定； 

天氣越來越熱，到戶外活動很熱，出來運動的狀況也影響到學生的體位。 

 111上 比例 111下 比例 112上 比例 112下 比例 113上 比例 113下 比例 

體重過輕 15 9.74 13 8.44 15 9.68 16 10.39 20 13.16 12 7.89 

體重適中 104 67.53 102 66.23 95 61.29 99 64.29 93 61.18 100 65.79 

體重過重 26 16.88 22 14.29 21 13.55 15 9.74 20 13.16 20 13.16 

體重超重 9 5.84 17 11.04 24 15.48 24 15.58 19 12.50 20 13.16 

總人數 154 100 154 100 155 100 154 100 152 100 152 100 



參、實施過程：(可依六大範疇條列說明並檢附佐證照片) 

項目 推動目標 實施內容 

一、學校衛

生政策 

■ 建立全校健康政策 

■ 訂定校園健康飲食與

動態生活規範，鼓勵

學生實踐健康體位行

為 

1. 制定年度健康促進計畫，配置各處室相關

人員，推行健康體位政策。 

2. 成立健康促進委員會，定期召開會議，討論

健康體位政策相關議題。 

3. 落實「校園飲品及點心販售規範」，全面

禁止含糖飲料進入校園 

4.搭配健康促進議題，設計健康護照，從一到

六年級實施。 

二、學校物 

質環境 

■ 提供健康體位之設備

及器材等硬體設施、

並確保設施保養與安

全 

■ 以健康體位為目的，

擴展或增設可及性的

設備或設施 

■ 提供安全及衛生的飲

用水設備 

1. 學校提供各項運動設施供學生活動使用 

2. 學校維護各種運動場地，供學生活動使用 

3.每學期初購買跳繩送給一年級新生。

校內擺放跳繩及運動器材供學生自由使

用。 

4.訂定飲用水設備管理辦法、定期更換相

關設備及水質檢驗合格紀錄，維護飲用水

衛生 

三、學校

社會環境 

■ 學校提供營養午餐訊

息 

■ 於校園各角落張貼健

康體位訊息，增進健

康社會環境氛圍。 

■ 公告每月餐前五分鐘

主題及辦理餐前五分

鐘專書課程。 

1. 學校網站上提供每日營養午餐菜單。 

2. 實施餐前五分鐘及餐前五分鐘專書，認識促

進健康飲食行為、地方小吃、季節性食材。 

3. 在學校各個公佈欄張貼健康體位相關訊息。 

4. 在健康中心張貼訊息。 

5. 在學校網站張貼健康體位相關訊息。 

6. 辦理師生班際體育競賽（如大隊接力、趣

味競賽） 

四、社區關

係 

■依據臺南市市立高級中

等以下學校校園場地使用

管理辦法，開放校園。 

■ 連結家長共同投入 

辦理健康體位相關活動 

■ 連結社區資源合作，

舉辦健康體位活動，

促進學生健康，營造

健康校園 

1. 辦理「親師生路跑」，邀請家長與社區居

民以及社區國中學生共同參與。 

2. 與衛生所、牙科診所合作，辦理營

養衛教宣導 

3. 辦理親職活動，鼓勵家長到校共同參與。 



五、教學與

活動 

■ 健康領域教學融入健

康體位議題活動 

■ 辦理學生運動社團、運

動競賽等競賽 

■ 推行校內 SH150運動計

畫 

■ 健康議題融入各項活

動，以多元方式宣導 

1. 成立各項運動社團，增加學生活動機會 

2. 辦理各項校內體育競賽 

3. 行 SH150計畫，結合大跑步計畫，規畫學生

課間及課後運動時間，符合每週運動150分

鐘的目標。 

4. 推行「健康護照」，鼓勵學生記錄每日睡

眠、蔬果攝取、螢幕時間、運動量及飲

水、體適能。 

5. 規劃學生於成果展戲劇演出、標語設計，融

入健康體位等議題。 

6. 每學期安排游泳教學，訓練體能、開發肢

體。 

六、健康服

務 

■ 提供師生健康支持 

■ 完善體位篩檢、個案

管理與追蹤輔導 

1.每學期定期辦理全校學生身高、體重與 

BMI 篩檢。針對體位判定為「過輕」或「肥

胖」之學生發放篩檢結果通知單，進行個別

健康追蹤。 

2.規劃時間在晨會進行疾病預防宣導 

肆、成效： 

一、體適能 

年度/

項目 
113學年度 114學年度 

上傳

概況 

 
 

身體

組成 

  



各項

檢測

統計

表 

  

獎章

狀態 

  

金質 

 
 

銀質 

 

 

同質 

  

數據

表現 

(1)113學年度升上五年級，甲狀腺低下、肌

肉萎縮學生去年7月裝支架，今年1月拆支

架，未列入體適能檢測，另一位罕見疾病學

生僅完成仰臥捲腹測驗，其他則無法進行檢

測，完成四項檢測學生共72人。 

(1)114學年度升上六年級，龐貝氏症1名及具

有甲狀腺低下、肌肉萎縮學生1名，僅參加坐

姿體前彎檢測，完成四項檢測學生共73人。 

(2)過輕學生占總數13.3%，體位適中學生占總

數60%，過重及肥胖學生占總數26.7%。相較上



(2) 過輕學生占總數8.2%，體位適中學生占

總數63%，過重及肥胖學生占總數28.8%。相

較上學年度，體位適中學生比增加1%，過重

及肥胖學生比下降2.2%。 

(3) 坐姿體前彎達25%以上學生97.3%(扣除1

位未能施測學生後98.6%，立定跳遠達

86.3%(扣除1位未能施測學生後87.5%) 

%以上學生87.3%，仰臥捲腹達25%以上學生

89%，心肺適能達25%以上學生72.6%(扣除1

位未能施測學生後73.6%)。 

(4)整體待加強學生占總數30.1%，相較上學

年度，有較為進步。 

學年度，體位適中學生維持平衡，但過重及肥

胖學生比上升1%。 

(3)坐姿體前彎達25%以上學生90%，立定跳遠

達86.7%(扣除2位未能施測)，仰臥捲腹達25%

以上學生77.3%(扣除2位未能施測)，心肺適能

達25%以上學生84%(扣除2位未能施測) 

(4)整體待加強學生占總數42.47%，較上學年

度略有退步。 

(5)獲得金牌獎章去年多2位，無銀質獎章學

生，銅質獎章有10位。 

分析 1、體適能填報率為100%，其中有2個為肢體有障礙的學生，僅進行坐姿體前彎的測驗。 

2、114學年度四~六年級學生共75人完成四項檢測達到25%以上，達成率為57.53%。 

3、學生雖然喜歡到戶外運動，但對於持續性的跑步、跳繩不積極，不太喜歡做，而影響到

心肺功能，除了班級老師多鼓勵外，更規畫獎勵制度，提高學生對跑步的持續性。 

4、進行施測時，發現部分學生因天氣變化感冒以及本身體質狀況，導致施測時的不確定性

提高，應注意學生的身體狀況。 

5、今年實施仰臥捲腹測驗，發現部分學生未能掌握捲腹的技巧，以及體格偏瘦弱，而未能

做出標準姿勢出現失敗，需要再多指導正確姿勢，以提升能力。 

6、學校大力推動體育及規劃課間活動，提高學生在體適能檢測上的進步，仍需持續努力，

以維持學生健康體魄。 

7、家長對於學生的飲食不太重視，主要以學生的意願為主，導致身體組成方面，過重及超

重人數仍高。 

8、3C產品的普及、天氣的炎熱，也影響到學生運動的意願。 

二、學生符合健康體位維持在 65％： 

 

 

 

 

 

 

這學年度，從上下學期的體位分析來看，整體適中率和過輕率維持在65%；；過重率由

13％下降至12％，下降了1％；超重率由12％上升至14％，上升率2％。所以整體而

言，學生體位狀況經由學校活動推展後進步幅度明顯不夠，還有再努力的空間。 

 

 

 

 114上 比例 114下 比例 

體重過輕 15 10% 14 10% 

體重適中 94 65% 95 65% 

體重過重 19 13% 17 12% 

體重超重 17 12% 20 14% 

總人數 145 100% 146 100 



伍、分析改進： 

綜觀這學年推行各項健康體位活動及活動後成效，列出以下幾點建議做為將來分

析改進之處： 

一、搭配校內SH150推動- 

健康體位的議題在學校推行已久，推行的各項體育活動也是實施多年，包括自主

管理、班級規劃以及家人互動等三方面，讓學生有機會體驗不同的體育活動，包括扯

鈴、攀樹等，更結合畢業活動，規劃小鐵人活動-騎腳踏車、划獨木舟及攀樹，希望

能透過不同體育體驗、校園運動規劃、運動器材的提供，多鼓勵學生下課淨空到校園

走走跑跑，老師也能利用時間和學生一起在校園運動，增進自己的肢體能力，促進師

生關係。 

二、營養教育宣導- 

這學期因應健康體位議題，針對目標學生進行營養宣導，進行多項健康教學，包括

餐前五分鐘、餐前五分鐘專書以及蔬食課程，增加學生對食材的認識，以及製作自己的

健康餐盤。雖然孩子的認知有限，未來仍會在營養宣導上，加強目標學生的營養觀念，

增強目標學生的宣導效果，讓目標學生意識營養對其體位的重要性。 

三、遠離三 C，原味覺醒 

俗話說：「要活就要動。」在這個便利且快速的生活環境，外食替代了在家烹煮

的習慣，3C產品取代了戶外活動，導致大家的體位不佳，而若要達到健康體位的目標

不是一蹴可幾，期待在學校的大力推動下，以及「85210」的落實，能有更多人重視

這個議題，一起快樂活動、一起均衡飲食，達到健康生活、健康校園的目的。 

健康體位的核心目標不再只是單純的「減重」，而是著重於「維持適度成長、均

衡飲食、規律運動、充足睡眠」，以建立受用一生的生活技能，進而幫助學校全面提

升師生的健康與福祉 

陸：活動照片。 

  

迎新活動贈送跳繩 安排親子聖誕路跑 



  

跳繩跑步 下課時間，學生一起打躲避球 

 
 

運動器材提供 公告健康五力 

 
 

健促路跑，議題宣導 體適能檢測 



  

上學期七次，下學期六次游泳教學 一到六年級實施游泳教學 

  

一~六年級每學期期初身高體重檢查 一~六年級每學期期初視力檢查 

 
 

學生喝水代替飲料 老師們開會也會自備環保杯喝水 



 

 

普及化樂樂棒球比賽 校內舉辦普及化跳繩比賽 

 
 

教師健康檢查 飲水機檢測、濾心更換 

  

臉書官版宣導 健康護照登錄 

 


