
臺南市114學年度建功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： 

國內外公共衛生與教育研究皆明確指出，兒童期肥胖不僅會

增加罹患心血管疾病、早期糖尿病和某些慢性疾病的風險，亦會

對學童的骨骼肌肉發展、呼吸系統及內分泌系統造成負面影響。

此外，體位不良亦常伴隨自信心不足、同儕社交適應困難等心理

健康課題。 

縱向追蹤研究顯示，小學時期體位肥胖之學童，有高達6至7

成在成年後仍維持肥胖狀態；若延續至國中時期，此比例更將攀

升至7至8成，嚴重威脅其一生之健康與生活品質。國民健康署亦

嚴正呼籲，學齡期是奠定健康生活型態的關鍵期，體位應積極維

持在正常範圍。 

根據本校113學年度的基準統計數據，本校學生中有高達

47.0%的比例面臨體位不良問題（其中過輕佔5.26%，過重佔

15.79%，肥胖佔26.32%）。面對此數據，本校深覺推動「健康體

位」為校園健康教育之核心任務，亟需透過全校性、系統性的策

略介入，以改善學童健康體質。 

二、背景成因及現況分析： 

(一)背景成因： 

本校位處七股區，為典型之傳統農漁村社會，經評估影響學

童健康體位之主要環境與家庭因素如下： 

1. 家庭支持系統的侷限：多數家長因農漁業生計奔波，工作時

間長且生活壓力較大，導致陪伴學童之時間與精力受限。家

長本身普遍缺乏規律運動習慣，較難在家庭中建立「親師生

共同參與運動」之健康支持氛圍。 

2. 在地飲食文化的制約： 社區家庭普遍習慣高油、高糖、重

口味之傳統料理方式。加上地緣關係及在地農漁產單一性，

家庭餐桌多以魚、肉、海鮮等高脂蛋白質為主，缺乏多樣化



且足量之蔬果攝取。此外，學童受外在環境影響，對含糖飲

料依賴度較高，飲用白開水之習慣仍待培養。 

3. 家庭結構變遷的挑戰： 隨著社會結構改變，本校單親家庭

及隔代教養學童比例已超過 30%。部分主要照顧者（如祖父

母）對現代健康生活型態、均衡營養攝取等認知相對薄弱，

常保有傳統之飲食觀念，導致孩子容易攝取過多高熱量但營

養價值低之食物。 

4. 社區人際網絡的飲食習慣：偏鄉社區之宗廟祭祀與親友餐聚

頻繁，傳統辦桌文化中大量的油脂與高熱量加工食品，無形

中增加了學童體位不良之環境風險。 

(二)現況分析 

為精準掌握學生健康趨勢，本校彙整110-113學年度體位狀況

統計如下： 

學年度 過輕 適中 過重 肥胖 

110 2.9% 62.9% 14.3% 20% 

111 8.33% 52.78% 13.89% 25% 

112 2.5% 55% 22.5% 20% 

113 5.26% 52.63% 15.79% 26.32% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



依據113學年度之調查分析，本校學生適中體位比率僅達

52.63%，顯著低於全市平均水準；令人憂心的是，體位過重率

（15.79%）與體位肥胖率（26.32%）雙雙偏高。數據顯示，近半

數學生未能維持理想體位，尤其是中高年級學童的過重及肥胖問

題已成為校園健康隱憂，亟需導入有效介入策略以扭轉此一劣

勢。 

參、改善策略與實施過程： 

為全面翻轉學童體位不良的現況，本校將健康體位議題深度

融入校本課程與日常作息中。本校以「PDCA 循環（計畫、執行、

檢核、行動）」為核心，聚焦於健康飲食（落實天天五蔬果、推廣

多喝白開水）、身體活動（推動每週固定跑步、深化課間活動）以

及充足睡眠三大面向，全方位重塑學生的健康生活型態。此計畫

彙聚了校長、行政團隊、級任教師、校護、營養師及家長會等多

元跨網絡力量，建立學校健康支持網。 

 

一、人力配置與跨處室協作：  

本計畫之主要人力為學校健康促進委員會及工作團隊之成

員，計9名，各成員之職稱及工作項目如下表：  

計畫職稱 姓名 本校所屬 

單位及職稱 

在本計畫之工作項目 

計畫主持人 黃郁雯 校長 統籌研擬並主持計畫，帶領團隊願景，彙

整最終成效報告。 

協同主持人 吳儒興 教導主任 核心研究策劃，督導計畫整體執行進度，

並協調行政與教學資源。 

協同主持人 洪瑄妙 學務組長 核心研究策劃，落實計畫執行面，並主導

健康促進網頁之數位建置與行銷維護。 

教學組 謝淑君 健康與體育領

域教師 

實施健康體位專業評估，創新活動策略設

計及學習成效評價，串聯社區及學校資

源。 

教學組 陳香蘭 綜合活動領域 跨領域健康體位評估，融入式活動策略設



教師 計及效果評價，強化社區資源整合。 

教學組 黃生源 綜合活動領域

教師 

關注學童心理健康狀況及需求評估，設計

提升自信心之策略，落實全人教育理念。 

設備組 黃自正 總務主任 負責健康促進相關硬體設備採購，積極打

造友善、安全的健康校園環境。 

活動組 蘇宥因 護理師 第一線身體健康狀況檢測與需求評估，精

準提供衛教策略及大數據成效評價。 

活動組 黃雅筠 家長代表 擔任親師溝通橋樑，協助各項推廣活動，

並整合家長與社團人力挹注健康服務。 

諮詢顧問 黃亭熒 衛生所護理長 引入公衛專業觀點，提供身體健康狀況之

醫療諮詢與權威性指導建議。 

學生代表 巫宜霏 學生 作為學童發聲管道，匯集學生真實回饋，

提供活動實施面之具體改善建議。 

 

二、健康促進學校六大範疇推廣健康體位議題之實施策略：  

本校緊扣健康促進六大範疇，將策略從校內延伸至社區，形

成健康支持環境：  

實施大綱 實施內容與亮點作為 工作團隊 實施時程 

學校政策 1. 籌組跨處室健康促進委員會，進行精準

需求評估，量身打造實施計畫。 

2. 積極推動「85210 健康體位密碼」自主

管理，透過家庭聯絡簿建立親師共管機

制。 

3. 將健康促進指標正式納入學校年度行事

曆，確保活動常態化與制度化推動。 

教導處 114年9月起 

物質環境 1. 優化校內運動場域，提供全校師生充

足、多元且安全的體能活動空間。 

2. 營造健康視覺環境，於校園動線廣設

「我的餐盤」、「天天五蔬果」、「喝水好

健康」等情境佈置。 

3. 嚴格把關校園飲食，全面禁止含糖飲料

入校，並明訂教師不得以含糖飲料作為

教導處 

 

總務處 

經常性 



獎勵品。 

健康教學

活動 

1. 引入專業資源，邀請駐區營養師蒞校辦

理食育講座，紮根正確擇食觀念。 

2. 制度化落實「SH150」，每日晨間或課間

實施固定跑步與跳繩計畫，並推動數位

化運動紀錄。 

3. 辦理多元班際體育競賽（如大隊接力、

趣味闖關），提升運動趣味性與同儕凝聚

力。 

4. 推動每週一日「環保健康蔬食日」，從餐

桌培養均衡飲食與愛護地球的素養。 

教導處 經常性 

健康服務 1. 完善健康篩檢網，落實定期健康檢查服

務及後續異常個案追蹤矯治。 

2. 啟動「高關懷體位管理計畫」，針對 BMI

異常學童定期量測，提供個別化輔導與

關懷。 

3. 每學期定期辦理國家級體適能檢測，透

過數據化報表鼓勵學童突破自我、愛上

運動。 

教導處 

 

健康中心 

經常性 

社會環境 1. 辦理主題式家長親師座談，將健康促進

理念與健康體位知能有效傳遞給主要照

顧者。 

2. 結合親職教育講座與班親會，辦理衛教

宣導，將「學校教導」延伸為「家庭實

踐」。 

3. 辦理學生家族體育運動活動與健康促進

日，邀請家長與家族組隊共同參與，凝

聚健康運動共識。 

教導處 114年9月、4月 

社區關係 1. 結合七股衛生所專業公衛資源，蒞校辦

理生動活潑的健康促進闖關與宣導活

動。 

2. 突破校園藩籬，與社區商家締結「健康

學務處 經常性 



聯盟」，共同發起「無糖/減糖倡議運

動」。 

3. 實踐校園社區化，於課後及假日開放校

園運動設施，提供社區民眾優質的休閒

運動場所，並鼓勵社區共同加入體育競

賽。 

 

二、實施期程：  

本計畫依循系統性時程推進，確保每個環節皆能落實並檢核

成效：  

月份 

 

工作項目 

 

9 

月 

 

10 

月 

 

11 

月 

 

12 

月 

 

1 

月 

 

2 

月 

 

3 

月 

 

4 

月 

1.成立學校健促委員會         

2.組成健康促進工作團隊         

3.進行現況分析需求評估         

4.決定目標及健康議題         

5.擬定學校健康促進計畫         

6.編製教材及教學媒體         

7.建立健促網站與維護         

8.擬定過程成效評量工具         

9.成效評量前測         

10.執行健康促進計畫         

11.過程評量         

12.成效評價後測         

13.資料分析         

14.報告撰寫         

 

  



三、實施過程： 

(一) 訂定學校衛生政策：由上而下的承諾與決心 

活動名稱 藉由校務會議達成共識，制定健康促進計畫及主推議題 

簡述活動內
容 

健康促進不應只是單一部門的業務，本校由校長親自領軍，於校務會

議中向全體教職員宣導計畫願景，順利籌組跨處室的「健康促進學校

計劃工作推行小組」。會議中正式通過114學年度健康體位實施計

畫，確立了全校動員的共同目標與行動方針。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

  

說明：校務會議全體教師凝聚共識，通過健

康促進學校實施計畫 
說明：校務會議全體教師凝聚共識，通過健

康促進學校實施計畫 

 
 

說明：制定114學年度健康體位實施計畫與期

程 
說明：制定114學年度健康體位實施計畫與期

程 



 (二) 物質環境：營造支持性健康境教空間 

活動名稱 校園友善環境營造與飲水安全維護 

簡述活動內
容 

落實「境教」理念，善用校內宣導走廊。利用跑馬燈、班級佈告

欄，展示「我的餐盤」、「天天五蔬果」及「聰明選食」等宣導

圖樣，深化學生的健康認知。同時，總務處定期進行飲用水設備

維護與嚴格水質檢驗，並配合推動飲用白開水宣導，提升學童課

後補水之可近性。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

  

說明：飲用水水質檢驗報告  說明：飲用水水質檢驗報告 

  

說明：總務處定期執行供水設備維護與水質

安全檢驗 

 

說明：總務處定期執行供水設備維護與水
質安全檢驗 



(二) 物質環境：營造支持性健康境教空間 

活動名稱 校園友善環境營造與飲水安全維護 

簡述活動內
容 

落實「境教」理念，善用校內宣導走廊。利用跑馬燈、班級佈告

欄，展示「我的餐盤」、「天天五蔬果」及「聰明選食」等宣導

圖樣，深化學生的健康認知。同時，總務處定期進行飲用水設備

維護與嚴格水質檢驗，並配合推動飲用白開水宣導，提升學童課

後補水之可近性。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

說明：營養教育之健康概念的衛教文宣 說明：營養教育之健康概念的衛教文宣 

  

說明：校園佈告欄 說明：校園佈告欄 



(二) 物質環境：營造支持性健康境教空間 

  

活動名稱 校園走道佈告欄張貼有關營養教育或正確體位之健康概念 

簡述活動內
容 

落實「境教」理念，善用校內宣導走廊。利用跑馬燈、班級佈告

欄，展示「我的餐盤」、「天天五蔬果」及「聰明選食」等宣導

圖樣，深化學生的健康認知。同時，總務處定期進行飲用水設備

維護與嚴格水質檢驗，並配合推動飲用白開水宣導，提升學童課

後補水之可近性。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

  

說明：校園佈告欄 說明： 校園佈告欄 

  

說明：校園佈告欄 說明：校園佈告欄 



(三) 健康教學活動：素養導向的知行合一 

 

活動名稱 進行議題融入教學與活動 

簡述活動內
容 

認知素養培育： 健康教育教師將「85210健康密碼」融入跨領域

教學，引導學生透過繪畫、小組討論與學習單寫作，將健康飲食

與作息知能轉化為日常行為。此外，辦理健康促進標語硬筆書法

比賽，透過學術與藝術的跨領域融合，深化學童對於「85210」

核心觀念之學習成效。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

  

 

說明：全校學生朝會進行健康體位宣導  說明：全校學生朝會進行健康體位宣導 

  

說明：利用學生朝會進行健康體位「85210」

與飲水教育宣導 

 

說明： 全校學生朝會進行健康體位宣導 



(三) 健康教學活動：素養導向的知行合一 

 

活動名稱 進行議題融入教學與活動 

簡述活動內
容 

認知素養培育： 健康教育教師將「85210健康密碼」融入跨領域

教學，引導學生透過繪畫、小組討論與學習單寫作，將健康飲食

與作息知能轉化為日常行為。此外，辦理健康促進標語硬筆書法

比賽，透過學術與藝術的跨領域融合，深化學童對於「85210」

核心觀念之學習成效。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

說明：飲食教育議題融入領域教學，學生填

寫「我的健康餐盤」學習單 
說明：飲食教育議題融入領域教學，學生填

寫「我的健康餐盤」學習單 

  

說明：飲食教育議題融入領域教學，學生填寫

「我的健康餐盤」學習單 

說明：飲食教育議題融入領域教學，學生填寫

「我的健康餐盤」學習單 



 (三) 健康教學活動：素養導向的知行合一 

 

 

 

活動名稱 進行議題融入教學與活動 

簡述活動內
容 

動態習慣養成：入班進行健康體位宣導，落實「SH150」方案，利

用每日大下課時間辦理規律體能活動，指導學生進行慢跑、跳繩

等運動，並透過學生健康護照進行自主管理，培養規律運動習

慣。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

  

說明：入班進行健康體位宣導  說明：入班進行健康體位宣導 

 

 

 

 

說明：全校師生實施課間體能活動與規律
跑步計畫 

說明：全校師生實施課間體能活動與規律
跑步計畫  



(三) 健康教學活動：素養導向的知行合一 

 

活動名稱 進行議題融入教學與活動 

簡述活動內
容 

動態習慣養成：入班進行健康體位宣導，落實「SH150」方案，利

用每日大下課時間辦理規律體能活動，指導學生進行慢跑、跳繩

等運動，並透過學生健康護照進行自主管理，培養規律運動習

慣。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

  

 

說明： 全校師生在晨間或課間活動中進
行慢跑或體能運動 

說明：全校師生在晨間或課間活動中進行
慢跑或體能運動 

  

說明 ：全校師生在晨間或課間活動中進
行慢跑或體能運動 

說明 ：全校師生在晨間或課間活動中進
行慢跑或體能運動 



(三) 健康教學活動：素養導向的知行合一 

 

活動名稱 進行議題融入教學與活動 

簡述活動內
容 

認知素養培育： 健康教育教師將「85210健康密碼」融入跨領域

教學，引導學生透過繪畫、小組討論與學習單寫作，將健康飲食

與作息知能轉化為日常行為。此外，辦理健康促進標語硬筆書法

比賽，透過學術與藝術的跨領域融合，深化學童對於「85210」

核心觀念之學習成效。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

   

說明：健康議題融入教學 說明：健康議題融入教學 

 

 

說明：健康議題融入教學 說明：健康議題融入教學  



(三) 健康教學活動：素養導向的知行合一 

  

活動名稱 進行議題融入教學與活動 

簡述活動內
容 

認知素養培育： 健康教育教師將「85210健康密碼」融入跨領域

教學，引導學生透過繪畫、小組討論與學習單寫作，將健康飲食

與作息知能轉化為日常行為。此外，辦理健康促進標語硬筆書法

比賽，透過學術與藝術的跨領域融合，深化學童對於「85210」

核心觀念之學習成效。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

  

 

說明：健康促進標語硬筆書法比賽 說明：健康促進標語硬筆書法比賽 

  

說明：健康促進標語硬筆書法比賽 說明：健康促進標語硬筆書法比賽  



(四) 健康服務：完善數據管理與個案追蹤關懷 

 

  

活動名稱 定期體位測量與生長發育監測 

簡述活動內
容 

每學期定期量測學童身高、體重並計算BMI值。除針對異常個案

發放「健康檢查異常通知回條」促請家長配合矯治外，更全面配

合「健康護照」之記錄，由護理師定期追蹤體位不良學生之生活

習慣，提供個別化的作息建議，建立不具標籤化的健康管理機

制。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

說明：定期辦理學生身高體重測量與資料建

檔 

 

說明：定期辦理學生身高體重測量與資料建

檔 

 

 

 

說明：健康檢查異常回條 說明：健康檢查異常回條 



(四) 健康服務：完善數據管理與個案追蹤關懷 

 

  

活動名稱 定期體位測量與生長發育監測 

簡述活動內
容 

每學期定期量測學童身高、體重並計算BMI值。除針對異常個案

發放「健康檢查異常通知回條」促請家長配合矯治外，更全面配

合「健康護照」之記錄，由護理師定期追蹤體位不良學生之生活

習慣，提供個別化的作息建議，建立不具標籤化的健康管理機

制。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

  

說明：健康護照記錄 說明：健康護照記錄 

  

說明：健康護照記錄 說明：健康護照記錄 



 (五) 社會環境：親師協同與社區共融之運動推廣 

 

  

活動名稱 雙向溝通親師座談與趣味體育運動活動 

簡述活動內
容 

為使健康行為延伸至家庭，本校利用班親會與親職教育講座，向

主要照顧者說明「85210」策略之實施成效，強化家長之健康支

持知能。此外，辦理學生「家族闖關活動」以增進親師生與家族

同儕互動，並於大隊接力競賽中邀請社區居民及學生家長組隊共

同參與混齡競賽，有效建立學校、家庭與社區共融之健康運動氛

圍。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

  

說明：家族闖關活動 說明：家族闖關活動 

 

 

說明：利用親師座談會進行健康促進專
題宣導，凝聚親師共識 
 

說明：利用親師座談會進行健康促進專題
宣導，凝聚親師共識 



(五) 社會環境：親師協同與社區共融之運動推廣 

 

 

 

活動名稱 雙向溝通親師座談與趣味體育運動活動 

簡述活動內
容 

為使健康行為延伸至家庭，本校利用班親會與親職教育講座，向

主要照顧者說明「85210」策略之實施成效，強化家長之健康支

持知能。此外，辦理學生「家族闖關活動」以增進親師生與家族

同儕互動，並於大隊接力競賽中邀請社區居民及學生家長組隊共

同參與混齡競賽，有效建立學校、家庭與社區共融之健康運動氛

圍。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

  

說明：結合社區家長與民眾進行大隊接
力競賽 

說明：結合社區家長與民眾進行大隊接
力競賽 

  

說明：結合社區家長與民眾進行大隊接
力競賽 
 

說明：結合社區家長與民眾進行大隊接力
競賽 



(六) 社區關係：公衛資源整合與在地健康倡議 

 

  

活動名稱 結合社區資源推動校園健康宣導 

簡述活動內
容 

整合在地醫療公衛資源，邀請七股衛生所專業人員蒞校實施健康

促進宣導。此外，學校師生走入社區，結合在地商家發起「減糖

倡議」，於店家張貼無糖或減糖衛教海報，促使學童在校外亦能

建立良好飲食選擇，建構校內外之一致性健康環境。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

  

說明：邀請衛生所護理師蒞校，辦理健康促

進專題體驗活動 

說明：邀請衛生所護理師蒞校，辦理健康促

進專題體驗活動 

  

說明：開放校園 說明： 開放校園 



(六) 社區關係：公衛資源整合與在地健康倡議 

 

活動名稱 結合社區資源推動校園健康宣導 

簡述活動內
容 

整合在地醫療公衛資源，邀請七股衛生所專業人員蒞校實施健康

促進宣導。此外，學校師生走入社區，結合在地商家發起「減糖

倡議」，於店家張貼無糖或減糖衛教海報，促使學童在校外亦能

建立良好飲食選擇，建構校內外之一致性健康環境。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

說明：走入學區社區，結合商家推廣減糖及

健康飲水理念 

說明：走入學區社區，結合商家推廣減糖及

健康飲水理念 

 

 

  

說明：走入學區社區，結合商家推廣減糖及

健康飲水理念 

說明：走入學區社區，結合商家推廣減糖及

健康飲水理念 



肆、成效： 

本校推動114學年度健康體位計畫，以均衡飲食宣導與課間規

律運動雙軌並進，並強化親師共同檢核。經一學年度之深耕，本

學年度在改善學童體位及深耕健康行為方面，已展現出顯著且正

向的具體成效。 

一、健康促進問卷（前後測）數據分析 

為客觀評估學童健康行為與認知之改變，本校實施健康促進

成效問卷前後測，其核心指標之達成率如下表： 

指標名稱 前測達成率 後測達成率 成長幅度 

體重控制認知 97.5% 100.0% +2.5% 

體重控制態度 79.0% 85.5% +6.5% 

體重控制自我效能 73.5% 76.5% +3.0% 

體重控制行為 69.6% 82.9% +13.3% 

學生每日蔬菜建議量

達成率 

37.5% 62.5% +25.0% 

學生飲水量達成率 62.5% 87.5% +25.0% 

學生運動量達成率 37.5% 75.0% +37.5% 

學生每日水果建議量

達成率 

62.5% 100.0% +37.5% 

學生睡眠時數達成率 62.5% 62.5% 持平 

(註：數據摘錄自本校114學年度健康促進網路問卷系統統計結果，並轉化為

百分比) 

二、改進策略：學生體位變化比率（113學年度 vs. 114學年度） 

學年度 過輕 適中 過重 肥胖 

113 5.26% 52.63% 15.79% 26.32% 

114 2.5% 60.0% 20.0% 17.5% 

三、具體成效說明與價值意義： 

依據上述前後測數據之質性與量化分析，本校在推廣健康體



位上取得以下重要進展： 

1. 學童健康行為習慣之顯著提升：問卷結果顯示，多項健康行

為指標皆呈現顯著成長。其中，「規律運動量達成率」提升

達 37.5%（由 37.5%增至 75.0%），顯示大下課固定體能活動

方案已有效融入學童生活。此外，在實施禁用含糖飲料及宣

導後，學童飲水量達成率亦提升 25.0%，蔬菜與水果之每日

攝取達成率則分別提升了 25.0%與 37.5%，顯示食育知能已

轉化為實際飲食行為。 

2. 理想適中體位比率穩步提升：由於生活型態及飲食習慣的具

體改善，本校體位適中比率由原先的 52.63%上升至 60.00%

（提升達 7.37%），顯示有更多學童恢復至適當之發育區

間。 

3. 高風險極端體位比率顯著降低：肥胖問題為本校主要健康考

量，經本學年度介入後，體位肥胖率由 26.32%降至 17.50%

（下降達 8.82%）；同時，原本偏高之體位過輕比率亦由

5.26%降至 2.50%，顯示極端體位學童已獲得妥善引導與控

制。 

4. 數據轉變的實質意義：雖然過重比率呈現微幅上升（由

15.79%調整為 20.00%），然而合併分析體位數據可知，此轉

變主要係因原處於「肥胖（高風險）」區間之學童體重獲得

控制，進而轉移降階至「過重」區間。此結構性變化證實了

本校「飲食控制」與「規律體育運動」雙管齊下之介入方向

正確，能有效降低極端肥胖所帶來之健康風險。 

 

伍、分析改進與永續展望： 

一、深度分析： 

本學年度正常體位比率提升至60.0%，且肥胖率大幅下降，其

關鍵成功因素在於本校積極落實課間跑步及體能活動，並嚴格執

行校園禁用含糖飲料規範。此外，親師座談會的定時宣導，將

「85210」觀念深植家庭，亦發揮了重要效能。 



然而，後續評估與統計數據中，仍有以下待改進之課題： 

1. 睡眠時數提升面臨瓶頸： 問卷顯示「學生睡眠時數達成

率」仍維持於 62.5%而未見增長。學童於課後及家庭端之作

息管理，仍需建立更具約束力之檢核機制。 

2. 減重停滯期之因應： 體位過重比率微幅上升至 20.0%，顯

示當學童由「肥胖」轉化為「過重」後，若要進一步回歸

「適中」體位，需要更精細且持續的能量代謝與動機引導。

未來之策略必須由全校性之「普及推廣」逐步演進為個別化

之「個別化關懷輔導」。 

二、永續精進與改進策略： 

基於健康促進為一項系統性、持續性之校園工程，且體位成

因多元，本校未來為尋求成效突破並推動永續發展，將採取以下

三大改進策略： 

1. 強化親師溝通，推動親師協同健康自主管理： 

課後時間為學童生活作息之關鍵。未來本校將不再僅限於單

向之衛教觀念宣導，將研議於聯絡簿建立「親師協同作息檢

核表」，並規劃結合「家庭無糖與健康作息挑戰週」等活

動，引導家長與學童簽署健康自主約定，督促學童於家庭端

落實充足睡眠及足量飲水等作息控制。 

2. 推動分層運動輔導，實施差異化運動處方： 

針對目前體位仍處於過重區間之學童，全校單一之跑步計畫

難以提供足夠之生理刺激。未來將協同健康與體育領域教

師，依低、中、高年級學童之體能特性，規劃差異化之體育

活動。例如：設計富有趣味之小組運動競賽、漸進式肌耐力

訓練，或利用課後運動社團，提供多元且具動機之個人化運

動方案。 

3. 跨議題整合推廣，同步結合健康體位與視力保健： 

學童肥胖與 3C 螢幕使用時間過長（久坐生活型態）具高度

關聯，亦是導致睡眠不足與視力不良之共病因素。未來本校

將實施跨議題整合推廣，將健康體位與視力保健指標相結



合。宣導學童課後螢幕使用規範，並配合校內戶外探究活動

（如黑面琵鷺生態踏查等），鼓勵學童走向戶外，建立健康

之動態生活型態。 

 


