
(一)參與台南市衛生局辦理「無菸大家醫守護戰@Tainan」線上活動(115 年 9月) 

  

資訊老師說明「無菸大家醫守護戰@Tainan」線上活動的參與步驟 

 

學生進行「無菸大家醫守護戰@Tainan」線上活動 

 

 

https://old.jses.tn.edu.tw/modules/tadnews/index.php?nsn=9759


 (二)參與南區區公所辦理之樂活鯤喜灣活動，響應文化傳承、環境永續及樂

活健康的理念(115 年 3月) 

 
本校戰鼓隊學生表演 

 
本校熱音社學生表演 

 

 



(三)台南市食農教育計畫~參訪「一畝田香草莊園」(115.01) 

 
同學聆聽莊園的介紹 

 
同學實地參觀莊園內農地的植物 

 

 



114 學年度臺南市南區南寧高中
學校健康體適能與飲食教育行動計畫執行成果報告

指標一：體適能填報率達100%，提高體適能檢測通過率

一、執行方式：

(一)於每學期體適能檢測為依據並在體育課時間加強體適能能力

(二)每學期學校會辦理常態性班級體育競賽讓學生參與，增加學生身體
活動量

二、執行對象：全校學生

三、指標目標及點數：填報率100%且通過率50%以上：3點

四、預期效益：

(一)讓學生在校時間除了體育課外，能自主運動，養成運動習慣

(二)讓學生於畢業前每人至少學會一項運動技能

五、實際成效：

一、填報率100%且通過率50%以上

二、通過率與上年度相比進步5%

六、學校申請點數：3

七、學校自評點數：4

八、佐證文件： 

九、指標一成果照片(4~6 張)
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學生運用課餘時間，在籃球場
打球

學生運用課餘時間，在籃球場
打球

學生於校慶運動會，大隊接力
競賽

學生於校慶運動會，兩人三腳
競賽
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學生於體育研習活動，學習匹
克球運動

學生於體育研習活動，學習匹
克球運動

指標二：執行學校SH150計畫

一、執行方式：

(一)辦理多元的運動類型社團，促進學校運動風氣

(二)每周於晨間或放學後開放體育設備供學生運動

二、執行對象：全校師生

三、指標目標及點數：執行學校SH150計畫：2點

四、預期效益：

(一)提升學生對各項運動種類產生興趣進而養成每日運動習慣

(二)增加學生運動時間並培養學生正確運動觀念

五、實際成效：

一、學生於課後使用運動器材設備。

二、學生於非上課時間自主培養運動習慣。

三、學生踴躍參與校內運動性社團。

六、學校申請點數：2

七、學校自評點數：2

八、佐證文件： 
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九、指標二成果照片(4~6 張)

學生於下課時間自主進行球類
運動

學生於下課時間自主進行球類
運動

學生參與多元運動性社團-橄
欖球隊 校長於朝會時加強宣導運動的

重要性

學生於課後使用運動器材(啞
鈴) 學生於課後使用運動器材(羽

球)
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指標三：辦理校內或參加本市任2項普及化運動比賽，校內自行辦理參
與班級達全校7成以上

一、執行方式：

(一)藉由運動性社團活動選出代表選手參與台南市中小學運動會比賽項
目

(二)辦理校慶運動會及各運動項目的競賽，讓全體師生都可參與達到運
動的樂趣

二、執行對象：全校師生

三、指標目標及點數：全市性普及化運動比賽，參加1項比賽：1點

四、預期效益：

(一)提升學生對各項運動種類的興趣與技能，於畢業前達到一人一技能

(二)培養學生運動知能，激發學生運動動機與興趣，養成規律運動習慣

五、實際成效：

一、體育學生代表參與全市性運動會取得獎項

二、全校學生參與運動會賽事

六、學校申請點數：1

七、學校自評點數：4

八、佐證文件： 

九、指標三成果照片(4~6 張)

2026/5/14 下午3:00 臺南市健康體適能

https://health.tn.edu.tw/impl/detail/1625 5/23



羽球隊參與114台南市中運得
獎照片

橄欖球隊參與114台南市長盃
得獎照片

學生參與運動會戰鼓隊表演

學生參與運動會趣味競賽
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學生參與運動會兩人三腳

學生參與運動會大隊接力賽跑

指標四：年度學生體位適中率提高

一、執行方式：

(一)進班均衡飲食的教學及宣導活動，讓學生少喝含糖飲料，推廣多喝
白開水習慣

(二)推廣各類運動及健康觀念，利用健體課時間灌輸學生對運動及飲食
健康的重要性

二、執行對象：全校學生

三、指標目標及點數：提高0.5~0.9%：1點

四、預期效益：

(一)建立學生正確的飲食觀念，進班達到身體健康的目的

(二)建立學生養成每日運動的好習慣

五、實際成效：
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一、學生體位適中率提高2%以上

二、實施健康講座，健體課時宣導均衡飲食

六、學校申請點數：1

七、學校自評點數：5

八、佐證文件： 

九、指標四成果照片(4~6 張)

老師為學生量測腰圍

護理師宣導飲食健康知識
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護理師宣導活動提倡飲食均衡

體育老師於健體課講解體適能
健步法

護理師宣導健康生活撇步
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護理師為學生量測身高體重

指標五：施行餐前5分鐘飲食教育

一、執行方式：

(一)配合在地食材，藉由課程與宣導方式，提昇學生珍惜食物保護地球
環境的意識，落實環境教育

(二)每周於餐前結合健康教育進行飲食教育宣導或由營養師播放影片宣
導

二、執行對象：全校師生

三、指標目標及點數：每週施行1次：3點

四、預期效益：

(一)認識環境、食物與健康之間的關係密不可分

(二)瞭解農民的辛苦，養成感恩、珍惜食物的美德

(三)透過活動與問答方式，深化學生飲食教育知識與概念

五、實際成效：

一、導師於中午用餐時間推動餐前五分鐘宣導

二、教師於課堂宣導飲食健康的重要性

六、學校申請點數：3

七、學校自評點數：1

八、佐證文件： 

九、指標五成果照片(4~6 張)
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導師於午餐時間講解餐前五分
鐘圖表

學生於午餐時間觀看餐前五分
鐘影片

學生於午餐時間學習分享餐前
五分鐘知識

教師於健康課堂講解餐前五分
鐘飲食知識
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導師於午餐時間講解餐前五分
鐘專欄

學生於午餐時間觀看餐前五分
鐘知識

指標六：辦理水域安全課程

一、執行方式：

(一)每學期會於週會，及導師時間並結合健康課辦理水域安全及自救能
力宣導

(二)每學期會請鄰近消防隊或學者針對全校師生辦理水域安全講座

二、執行對象：全校師生

三、指標目標及點數：水域安全課程推動成果：1點

四、預期效益：

(一)提升學生對危險水域辨識能力

(二)加強學生對動警示旗幟與水域安全標誌的認知

五、實際成效：

一、朝會及導師時間辦理水域安全及自救能力宣導

二、行政會議、導師會報布達水域安全宣導的內容

六、學校申請點數：1

七、學校自評點數：1

八、佐證文件： 
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九、指標六成果照片(4~6 張)

導師時間水域安全宣導 導師時間水域安全宣導

朝會時水域安全宣導 朝會時水域安全宣導
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導師會報時水域安全宣導 導師會報時水域安全宣導

指標七：推廣健康護照

一、執行方式：

(一)開學時發給每位學生一本健康護照並於健康課時由老師說明並一一
指導

(二)利用班級活動傳達體適能資訊及運動習慣等相關議題，強化學生對
健康的重要

二、執行對象：全校學生

三、指標目標及點數：1/3年級數實施：1點

四、預期效益：

(一)利用健康體適能與飲食教育行動方案學生健康護照，增進學生對正
確飲食及健康體位的認識

(二)培養學生正確飲食及正確健康運動習慣

五、實際成效：
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一、教師於班級指導學生填寫健康護照

二、教師跟學生宣導正確的運動習慣

六、學校申請點數：1

七、學校自評點數：1

八、佐證文件： 

九、指標七成果照片(4~6 張)

教師於班級指導學生填寫健康
護照

教師於班級跟學生說明健康護
照如何填寫

教師跟學生宣導正確的運動觀
念

教師於班級指導學生填寫健康
護照

2026/5/14 下午3:00 臺南市健康體適能

https://health.tn.edu.tw/impl/detail/1625 15/23



教師跟學生宣導健康的目標 教師於班級說明健康護照的內
容

指標八：推廣餐前5分鐘專書教學

一、執行方式：

(一)每月由營養師調配菜單，提供全校師生均衡的營養午餐並由營養師
不定時入班 官道認識合物、珍惜食物

(二)每月舉辦班級廚餘量競賽活動，獲勝班級給予表揚及嘉獎作為鼓勵

二、執行對象：全校師生

三、指標目標及點數：每學期實施1次：1點

四、預期效益：

(一)每學期廚餘量減少5%

(二)讓學生養成惜食觀念，鼓勵全校師生杜絕食物浪費

五、實際成效：

一、營養師根據健康指標設計菜單

二、教師於課堂實施餐前5分鐘教學活動

六、學校申請點數：1

七、學校自評點數：1

八、佐證文件： 
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九、指標八成果照片(4~6 張)

教師於教學活動中講述食品的
種類

教師於教學活動中介紹食品的
營養概念

教師於教學活動中舉例食品的
指標

教師於教學活動中說明如何設
計個人菜單

指標九：午餐剩食率降低

一、執行方式：

(一)營養師搭配每月菜單附載營養常識

(二)健康教育課程進行體攝取足夠水份的重要性

二、執行對象：全校師生

三、指標目標及點數：降低4~4.9%：1點

四、預期效益：
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(一)培養學生認識食物、珍惜食物、選擇食物的能力，以及傳承食物飲
食文化。

(二)每天補充足夠的白開水

五、實際成效：

一、學生成功降低廚餘量，將菜吃光光

二、健康課程宣導飲食均衡的重要性

六、學校申請點數：1

七、學校自評點數：1

八、佐證文件： 

九、指標九成果照片(4~6 張)
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魚排吃光光 飯也吃光光
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蔬菜就~沒關係我們繼續努力 蔬菜剩餘量也是有在降低啦
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健康教師於課堂宣導均衡飲食
的重要

指標十：推動學校體育性社團，全校參與數達60%以上

一、執行方式：

(一)辦理多元的運動類型社團，促進學校運動風氣

(二)每周於晨間或放學後開放體育設備供學生運動

二、執行對象：全校師生

三、指標目標及點數：全校參與數達40-60%：1點

四、預期效益：

(一)提升學生對各項運動種類產生興趣進而養成每日運動習慣

(二)增加學生運動時間並培養學生正確運動觀念

五、實際成效：

一、積極辦理多元的運動類型社團

二、每周於晨間或放學後開放體育設備供學生運動

六、學校申請點數：1

七、學校自評點數：1

八、佐證文件： 

九、指標十成果照片(4~6 張)
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橄欖球隊於操場練習 木球隊於操場練習

戰鼓隊於教室旁練習 跆拳道社於道館練習
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軟網社於軟網場練習 熱舞社於室內教室練習

全校金、銀獎累計學生人數

一、全校金獎累計學生人數：共 0人

二、全校銀獎累計學生人數：共 0人

三、獲獎名冊：

健康護照

一、學校健康護照： 
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