
臺南市 114學年度安順國民中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：不健康的飲食習慣，不僅影響學生的生長發育，更可能導致一些慢性

疾病。110學年本校學生體位過輕 5.8%，過重 14.3%，肥胖 25.5%。從數據來看，雖在

合理範圍，但還是有進步空間，況且追求學生健康是吾人從事衛生組長一職最重視的

要務。 

二、背景成因及現況分析： 

(一)背景成因： 

    近年來國內便利商店、咖啡店、連鎖飲料店及速食店等都有大幅的成長速度展

店，這透露著台灣民眾對於飲料的依賴性是日漸增強，且取得飲料的便利性也不斷

的在提升。因此，不難發現人手一杯汽水或飲料已經可以說是一種習慣，也可以看

出台灣民眾飲用飲料的行為幾乎達到將飲料視為民生必需品的境界。琳瑯滿目的飲

料種類，無一不是希望吸引我們的注意力，進而購買飲用。 

    不健康的飲食習慣，除了影響孩童的生長發育，並有可能導致一些慢性疾病

如：肥胖、糖尿病、高血壓……等提早發生，還有可能產生多種心理問題(董氏基

金會，2011)。美國「癌症研究進展」雜誌指出：「壓倒性的證據顯示，沒有一個致

癌因素，比飲食和營養來得重要。」但，這其中最讓研究者感到憂心的是：含糖飲

料。 

    國中階段為青少年生理發展上，最重要也是最後關鍵的階段，任一因素皆會影

響此階段之生長發育。再者，我國對於國中生含糖飲料飲用行為的相關研究並不

多，且僅限於北部及中部部分縣市的研究報告。根據衛生署國民營養調查發現，國

人飲料攝取頻率比起 10年前成長兩倍，平均每兩天喝一次飲料；學生喝含糖飲

料，除了增加糖份攝取，也減少飲水的機會。校園附近有販售飲料的店家更是不勝

其數，再加上國中生零用錢使用較國小學童彈性自主，課後活動前家長通常也同意

學生先買外食填飽肚子，因此學生上學前或放學後有很大的機會可以購買飲料等外

食。由此可見，本校親師生對於健康飲食的行為仍有待加強。 

 

 (二)現況分析 



111-113學年度體位狀況統計 

學年度 過輕 適中 過重 肥胖 

111上 6.8% 59.9% 14.6% 18.6% 

111下 5.4% 61.1% 14.5% 18.9% 

112上 6.7% 58.5% 13.2% 21.6% 

112下 5.8% 58% 15.6% 20.5% 

113上 7.1% 52.9% 13.4% 26.7% 

113下 4.4% 56.2% 15.2% 24.3% 

SWOT分析 

 

參、實施過程：(可依六大範疇條列說明並檢附佐證照片) 

針對體位不佳的學生調查每日喝含糖飲料的數量，並於每日早自修結束後至健康中心

測量體重並紀錄，維持一個月或是自主性至學期末。 

實施策略 具體實施內容 

學校健康

政策 

1.成立健康促進委員會，固定召開會議討論健康體位相關議題。 

2.擬定健康促進相關推行項目，並納入行事曆。 

學校物質

環境 

1.利用跑馬燈、海報等，進行健康飲食宣導，營造健康飲食環境。 

2.辦理校內運動競賽。 

學校社會

環境 

1.辦理健康飲食講座。 

2.將健康飲食議題納入班會討論事項。 

3.導師叮嚀注意學生的健康飲食習慣。 

社區關係 1.學校網頁、聯絡簿提供親子健康促進概念宣導與交流 

2.班親會時與家長宣達健康促進之議題，獲得家長配合、支持。 

優勢（S） 劣勢（W） 機會（O） 威脅（T） 

1、學校擁有廣大的校

地，同時有羽球場、

籃球場、排球場等可

提供師生及民眾良好

的運動空間。 

2、學校附近公園及運動

場地眾多，社區運動

風氣興盛。 

 

1、學校周邊很多飲料店

或便利商店，販賣眾

多的高熱、高油、高

甜份的食物，對學生

來講，這些食物都是

負擔。 

2、多數學生放學後皆需

要補習，因此無多餘

的時間運動。 

1、校長以身作則，在各

種場合宣導，並鼓勵

教職員工生多運動，

提供充份資源。 

2、辦理全校性的多元的

運動競賽活動，培養

學生運動習慣，使學

生能發展適合自己身

心的運動。 

1、學校周邊販賣對學生

健康無益之食物及冷

飲商家林立。 

2、學校課程每週僅有 2

節體育課，明顯不

足，不願意運動學

生，會使用各種理由

逃避運動。 



健康服務 1.健康中心定期提供健康體位檢查與諮詢：身高、體重、BMI。 

2.本校健康中心護理師提供健康飲食諮詢服務。 

3.在學校首頁成立健康飲食專欄展示。 

健康教育

與活動 

1.舉辦健康飲食教育宣導專題演講。 

2.運用多元化的健康教學策略和活動，推行健康飲食教育。 

 

肆、成效： 

    參與本次活動的學生體位過輕比率下降 2％，體位適中率上升 3％，學生體位過重

比率下降 2％，有顯著成效。 

    參與本次活動的學生經由填寫問卷，有 97%的學生在活動後，表達不喝含糖飲料且

喜歡多喝白開水的態度，紛紛在學習單上寫下想法：「不喝含糖飲料較不易造成肥胖」、

「喝白開水才能真正解渴」、「不喝含糖飲料讓我省下好多零用錢」、「喝白開水能促進新

陳代謝」等。不過仍有 3%的學生會喝含糖飲料，他們表示：「我家就是開飲料店的」、「天

氣好熱，冰冰甜甜的飲料喝起來很舒服」。 

    整體而言，本次活動改變學生在學校、出去玩時喝飲料的習慣，約有三成左右的學

生改成飲用「白開水」的習慣；尤其學生出去玩時，通常較不受拘束的情況下，仍有三

成五左右的學生改成常喝「白開水」。 

 

伍、分析改進： 

    一、學生體位肥胖比率分析原因，是受武漢肺炎等疫情影響，學生暑假期間較少出

門運動，導致肥胖比率提升。 

    二、在研究過程中，發現「家長」的態度影響學生行為表現甚大。因此課程的規畫

宜將家長一併納入設計，建議可邀集這些家長溝通，瞭解家長的健康飲食觀念，以提高

在家裡多喝白開水的成效。 

    三、由於校園周遭太多販賣含糖飲料的環境，多數學生還是會於上課前攜帶進入校

園，因此建議學校及家長可限制及約束禁止攜帶含糖飲料進入校園，並請學校及家長加

強宣導及約束於早餐或外食期間竟量不要搭配含糖飲料。 

    四、營造良好的飲用白開水的環境，加強含糖飲料選擇教育。雖然各校均設有飲水

機，但是研究對象中仍有許多人習慣以飲料解渴。即使學校不販賣含糖飲料，但是部分

國中門口即有便利商店，要讓國中學生不接觸到含糖飲料似乎是一件困難的事情。因

此，禁止含糖飲料的出現的同時，也因教導學生如何正確選擇有利的飲料來飲用，更可



找業者合辦「無糖日」活動。 

相關佐證照片 

  

多喝白開水，少喝含糖飲料─透過「每日

飲食指南」文宣，宣導健康飲食的重要。 

多喝白開水，少喝含糖飲料─透過市府

「免費減重諮詢」，提供進一步資訊。 

  

多喝白開水，少喝含糖飲料─護理師每學

期量身高體重時，宣導含糖飲料過量容易

導致肥胖。 

多喝白開水，少喝含糖飲料─護理師每

學期量身高體重時，宣導含糖飲料過量

容易導致肥胖。 

  

多喝白開水，少喝含糖飲料─學校飲水機

設備充足，鼓勵學生自備可重複使用的容

多喝白開水，少喝含糖飲料─學校飲水

機設備充足，鼓勵學生自備可重複使用



器裝白開水，健康又環保。 的容器裝白開水，健康又環保。 

 

 

承辦人        主任         校長  

 


