
臺南市 112學年度昭明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：  

111學年度健康促進計畫經由各項議題策略實施與親師生的努力，視力不良率較

110學年度增加 2.9%、就醫率達 100%，齲齒率降低 11.06%，體位過輕及體位適

中率低於市平均值，體位過重高於市平均值 1.21%，體重超重高於市平均值 0.25%，

檢視相關數據體重控制方面仍成效不佳，導致班級學生 BMI28以上學生仍較多，

因此加深加廣推動健康體位相關活動，以期待促進學生對於健康體位重視，也能

由校方，教師，學生，家長，四方共同努力之下，能讓學生對於健康體位有自己

的想法及數據上的改變。 

 

二、背景成因及現況分析： 

1.背景成因： 

本校學童體位不良比率高於本市及全國標準，由於現今家長常無法幫學生準備早

餐,而讓學童自行購買,不是吃太少或不吃，就是常會無法抗拒垃圾食物的誘惑，

而攝食過多高油、高鹽、高糖的食物，而造成營養不均；且學童放學後有常需要

參加課後輔導，課後學習時間長、靜態活動多，造成學生運動量不夠，導致全校

體位不良比例仍達 38.2%，所以教導學生正確飲食觀念，養成平時運動的習慣，

實有其必要性與迫切性 

 

2.現況分析: 

111學年度體位狀況統計 

項目 指標 本校 臺南

市 

全國 評值 

健康 

體位 

體位過輕
率 

7.28% 國中
7.84% 

國中
8.00% 低於本市及全國

標準 
體位適中
率 

57.57% 國中
60.71% 

國中
61.80% 

低於本市及全國
標準 

體位過重
率 

14.80% 國中
12.31% 

國中
12.35% 

高於本市及全國
標準 

體位肥胖

率 
20.35% 

國中
19.13% 

國中
17.85% 

高於本市及全國

標準 

i. 本校位於臺南市七股區鄰近海邊學校，班級數共25班，學生數769

人，校舍採節能減碳之建築，校園綠覆率80%，環境優美，另設有



一座田徑場、兩座籃球場、一座排球場、一間游泳池及一間學生活

動中心。 

ii. 學校社區附近有七股瀉湖，鹽山，及曾文溪口黑面琵鷺觀光景點，

家長大部分接從事與海洋養殖與觀光等相關產業，因此學生接觸開

放性水域機會較大。 

iii. 學校教職員工100%對學校推行活動配合度極高，與家長間互動狀

況相當良好，校園氣氛極為融洽。 

iv. 學校教職員工對身體養生頗為重視，教職員(約30%)亦成立各種休

閒運動團隊，如：籃球、桌球、排球、棒球，而相關基本健康常識

概念仍須經由相關研習及活動獲取相關概念與知識。 

 

  

參、改善策略及實施過程： 

 

一、全校學生的體能活動：推動每周兩日晨間活動慢跑。 

 

二、每學年舉辦運動會，舉辦大隊接力，健康操比賽，排球比賽，樂樂棒球比賽，

跳繩…等，各項競賽項目。 

 

二、第一學期舉辦運動會，班際健康操比賽，樂樂棒球比賽，第二學期舉辦排球

比賽，跳繩比賽。 

 

四、成立健促班:針對二、三年級各班體位過重或超重的學生，安排參加健促班，

總共 33位。由學務處體衛組規劃 16周活動，包含健康飲食宣導與體能活動，每

次體能活動完紀錄體重，觀察 16周活動後，能否達到減輕體重的目標。 

 

五、舉辦正確飲食宣導講座:邀請護理師蒞校進行演講。 

 

六、每周一日的健康蔬食日:廚房提供健康低油少鹽的營養午餐。 

 

七、辦理班親會暨路跑活動 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

肆、成效： 

  

運動代表隊(田徑) 運動代表隊(113年標槍破台南市紀錄) 

 

 

 

運動代表隊(TEEBALL112年錦標賽冠

軍) 

運動代表隊(TEEBALL112年錦標賽冠

軍) 

 

 

 

 



 

 

112學年度新創代表隊(木球) 113年市中運個人球道冠軍(木球) 

 

 

慢速壘球(全國五連霸) 慢速壘球(全國五連霸) 

  

參加 112年台南市班際接力 參加 112年台南市班際接力(第四名) 

 

 



  

成立健康促進體重控制團隊 成立健康促進體重控制團隊 

  

成立健康促進體重控制團隊 三年級班際排球賽 

 

 

二年級班際樂樂棒球賽 一年級健康操競賽 



 

 

一年級跳繩競賽 班親會暨路跑活動 

  

班親會暨路跑活動 班親會暨路跑活動 

 

 

班級戶外晨間健走 班級戶外晨間健走 



 

 
班級戶外晨間活動 班級戶外晨間活動 

  

112.09 健康與減重(護理師到校演講) 112.09 健康與減重(護理師到校演講) 

  

 

 

用餐前五分鐘教育 用餐前五分鐘教育 



  

班級導師協助餐前五分種教育執行簽名

紀錄 

班級導師協助餐前五分種教育執行簽

名紀錄 

  

午餐固定一日蔬食日(在地食材)2/27 午餐固定一日蔬食日(在地食材)3/6 

  

健康促進體重控制成果檢核 健康促進體重控制成果檢核 



 

  

伍、分析改進： 

一、全校學生方面體位正常比率略升，正常體位比率由 58%升至 59%，分析原因

學生於下課時間能踴躍走出教室活動，特別是舉辦球賽期間，一到下課大部分學

生皆會到排球場打球，放學後也會自動留下來練球或跑步。每星期一、五晨間運

動，學生皆會很認真跑步，有些班級會跑兩圈甚至三圈，學生能藉此提升體能。 

 

二、健促班方面 33位參與學生中有 17位學生藉由本學期活動後，能在期末體重

測量上與學期初相比呈現負數，更有達到減重 8.9公斤的學生，顯示體重控制上，

每周量測記錄，給予關心，能讓學生對於自己體重上面有重視，能做到要求自己，

邁向更健康的身體去實施相對應的活動或是飲食。 

 

三、改進策略： 

 

1.持續推動相關運動計畫，鼓勵學生課餘時間多到戶外運動。 

2.鼓勵學生平時多喝白開水，帶水壺來學校裝飲用水，減少含糖飲料的購買。 

3.持續向家長宣導，多注意學生飲食，盡量少購買油炸食品給學生，早餐也請 

  學生在購買手搖飲料時能選擇少糖或無糖。 

4.每學期安排健康促進相關議題演講。 

5.多增加班際競賽，上下學期各年級能各有一樣運動類比賽進行。 

6.將健康護照及每周量測體重活動由班級共同實施。 

  

 

 

 

承辦人:                      主任:                    校長:  


