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臺南市安平國中健康體適能 

與飲食教育行動方案 

學生健康護照(114學年度) 

 

       年       班      姓名：                   
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【個人健康紀錄】 

➢ 姓名：                          

➢ 性別： □ 男 □ 女  

➢ 健康紀錄表 

 
期初(   年   月   日) 期末(   年   月   日) 

身高 公分 公分 

體重 公斤 公斤 

身體質量指數

(BMI) 
  

我的身體質量指數

屬於 

(請圈選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 過輕 正常範圍 過重 肥胖 

腰圍 公分 公分 

視力   左             右          左              右        

 

【體適能紀錄】 

 
期初 

(   年   月   日) 

期末 

(   年   月   日) 

800/1600 公尺長跑       分       秒       分       秒 

立定跳遠              公分              公分 

60秒仰臥起坐              下              下 

坐姿體前彎              公分              公分 

 

 

 

➢ 年齡：      歲 
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【健康小知識】 

 

 
 

⚫ 身體質量指數（BMI）的計算： 

 

⚫ 兒童及青少年生長身體質量指數（BMI）建議值與成人不同，以下是7-

15歲的 BMI 對照表 

年

齡 

男 女 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 過輕 正常範圍 過重 肥胖 

BMI＜ BMI 介於 BMI≧ BMI≧  BMI＜ BMI 介於 BMI≧ BMI≧  

7 13.8 13.8-17.9 17.9 20.3 13.4 13.4-17.7 17.7 19.6 

8 14.1 14.1-19 19 21.6 13.8 13.8-18.4 18.4 20.7 

9 14.3 14.3-19.5 19.5 22.3 14 14-19.1 19.1 21.3 

10 14.5 14.5-20 20 22.7 14.3 14.3-19.7 19.7 22 

11 14.8 14.8-20.7 20.7 23.2 14.7 14.7-20.5 20.5 22.7 

12 15.2 15.2-21.3 21.3 23.9 15.2 15.2-21.3 21.3 23.5 

13 15.7 15.7-21.9 21.9 24.5 15.7 15.7-21.9 21.9 24.3 

14 16.3 16.3-22.5 22.5 25 16.3 16.3-22.5 22.5 24.9 

15 16.9 16.9-22.9 22.9 26.4 16.7 16.7-22.7 22.7 25.2 

 

 

 

 

 

 

 

 

(資料來源：衛生福利部國民健康署，2018/12) 
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健康行動紀錄表 

 

 

目標1-1：每日攝取蔬果 
 

均衡飲食的優點： 

1.維持理想體重 

2.促進身體生長及發展 

3.促進正常生理機能 

4.預防疾病，增加免疫力 

 

 

 

目標1-2：不喝含糖飲料 

(不包含現榨不加糖果汁，但不得以果汁替代水果供應) 

喝含糖飲料的缺點： 

1.增加蛀牙機率。 

2.導致肥胖。 

3.精神不濟、注意力不能集中。 

4.越喝越渴，止渴效果不好。 
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目標1-3：不吃零食 

零食是指高油、高鹽、高糖，低營養價值的食物，多為經油炸、乾燥、醃製

的食品，如蜜餞、糖果、洋芋片等 

點心是指除了提供熱量外，仍有其他營養價值，如無加糖優酪乳、小魚乾、

堅果種子等。 

 

吃零食的缺點： 

1.影響正餐正常進食，進而造成營養不均衡 

2.飲食重口味的養成，增加身體負擔 

3.影響生長發育 

 

 

目標2：健康體適能-每天運動三十分鐘 

運動的好處： 

1.穩定情緒、降低壓力 

2.促進心肺功能 

3.儲存健康、保持體力 

 

目標3：飲食教育-認真觀賞「餐前五分鐘」影片並撰寫心得 

 

「餐前五分鐘」：以學校營養午餐作為教學素材，結合臺南在地食材，以魚類、牛奶、

番茄及紅蘿蔔為主題，於用餐時間播映系列食育影片。 
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

10/20 
 

 
 

 

10/21 
 

 
 

10/22 
 

 
 

10/23 
 

 
 

10/24 
 

 
 

10/27 
 

 
 

10/28 
 

 
 

10/29 
 

 
 

10/30 
 

 
 

10/31 
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

11/3 
 

 
 

 

11/4 
 

 
 

11/5 
 

 
 

11/6 
 

 
 

11/7 
 

 
 

11/10 
 

 
 

11/11 
 

 
 

11/12 
 

 
 

11/13 
 

 
 

11/14 
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

11/17 
 

 
 

 

11/18 
 

 
 

11/19 
 

 
 

11/20 
 

 
 

11/21 
 

 
 

 

 

 

[累積健康點數] 

統計期間 健康點數總計 敘獎 學生家長簽名 衛生股長檢核簽名 

   10    月     20    日 

至     11   月     21    日 
    點 

  
 

□ 55點以上  

    敘獎嘉獎一次   
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

12/08 
 

 
 

 

12/09 
 

 
 

12/10 
 

 
 

12/11 
 

 
 

12/12 
 

 
 

12/15 
 

 
 

12/16 
 

 
 

12/17 
 

 
 

12/18 
 

 
 

12/19 
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

12/22 
 

 
 

 

12/23 
 

 
 

12/24 
 

 
 

12/25 
 

 
 

12/26 
 

 
 

12/29 
 

 
 

12/30 
 

 
 

12/31 
 

 
 

1/1 
 

 
 

1/2 
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

1/5 
 

 
 

 

1/6 
 

 
 

1/7 
 

 
 

1/8 
 

 
 

1/9 
 

 
 

 

 

 

[累積健康點數] 

統計期間 健康點數總計 敘獎 學生家長簽名 衛生股長檢核簽名 

   12    月     8    日 

至     1    月     9    日 
    點 

  
 

□ 55點以上  

    敘獎嘉獎一次   
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

 /  
 

 
 

 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

 /  
 

 
 

 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

 /  
 

 
 

 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 

 

 

[累積健康點數] 

統計期間 健康點數總計 敘獎 學生家長簽名 衛生股長檢核簽名 

         月           日 

至          月          日 
    點 

  
 

□ 55點以上  

    敘獎嘉獎一次   
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

 /  
 

 
 

 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 



16 
 

[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

 /  
 

 
 

 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

 /  
 

 
 

 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 

 

 

[累積健康點數] 

統計期間 健康點數總計 敘獎 學生家長簽名 衛生股長檢核簽名 

         月          日 

至          月          日 
    點 

  
 

□ 55點以上  

    敘獎嘉獎一次   
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

 /  
 

 
 

 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

 /  
 

 
 

 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
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[健康行動紀錄] 

 
目標一 

健康飲食 

目標二 

健康體適能 

目標三 

飲食教育 

目標 

1.每日攝取蔬果 

2.不喝含糖飲料 

3.不吃零食 

每天運動 

三十分鐘 

每週認真觀賞學校播放之「餐前五分鐘」飲食教育影片 

並依影片主題撰寫心得 

表格 

說明 

本項目完成者 

由家長檢核簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

本項目完成者 

由家長或老師簽名 

(每格可獲得 

健康點數一點) 

請於下方欄位撰寫心得五十字以上 

(每格可獲得健康點數四點) 

 /  
 

 
 

 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 /  
 

 
 

 

 

 

[累積健康點數] 

統計期間 健康點數總計 敘獎 學生家長簽名 衛生股長檢核簽名 

         月          日 

至          月          日 
    點 

  
 

□ 55點以上  

    敘獎嘉獎一次   
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臺南市安平國中 114學年度 

SH150執行方案推動成果 

壹、執行方式：鼓勵學生課餘時間從事戶外活動 

貳、執行對象：本校學生 

參、指標目標及點數：執行學校 SH150計畫：2點 

肆、預期效益：執行 SH150方案，推廣戶外活動  

伍、推動策略：學生使用學校提供之器材進行戶外活動 

陸、實際成效：學生養成熱愛運動的情操 

柒、佐證文件： 

一、實施計畫： 

二、活動照片(欄位可自行增列) 

 

  

飛盤 飛盤 

  

班際籃球比賽 班際籃球比賽 

 

 

 

 

 

 







臺南市OO國民小學114學年度 

辦理水域安全課程成果 
壹、實施時間：4月27日 

貳、實施次數：1 

參、實施對象：全校師生 

肆、實施內容：辦理水域安全宣導 

伍、佐證資料： 

一、課程實施計畫或授課大綱(請於正式課程辦理)： 

二、活動照片(欄位可自行增列) 

 

活動照片(欄位可自行增列) 

 

 

 

 

 

辦理水域安全 辦理水域安全 

  

 

 

辦理水域安全 辦理水域安全 

 

 



 

 

 

 

 

 

















































社團名稱 人數 運動性質社團運動性質社團人數

劍獅鼓隊 29 v 29

Teeball 28 v 28

流行舞蹈 28 v 28

積木創作遊玩社 28

網球社 28 v 28

無人機 28

排球社 28 v 28

健身社 28 v 28

烏克麗麗 28

桌球社 28 v 28

籃球社 28 v 28

吉他社 28

日語文化研究社 28

帶式橄欖球 27 v 27

文創小物 26

簡報俱樂部 25

德文及手語入門 25

水滸傳英雄榜 25

圍棋 24

走路有豐社 24

作文社 24

卡牌玩很大 24

法式滾球社 23 v 23

不卡の阿卡 22

鉤鉤樂 22 v 22

流行音樂 22

英語podcast 21

越南語樂學 21

動紫社 20 v 20

花間茶舍 20

空手道 20 v 20

創意手作社 19

英語遊戲社 18

匹克球 16 v 16

德語 14

總計 847 353
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