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【附件1】 

臺南市112學年度左鎮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學年本校體位不良比率達45.69%，其中過輕

11.21%、過重13.79%、肥胖20.69%；因此本校體位適中比率為

54.31%，低於111學年度國中市平均值61.34 %。而112學年度

入學七年級新生，學生體位不良比率達44.44%，即該班體位過

輕5.56%，體位過重11.11%、肥胖27.78%，體位適中比率僅為

55.56%；全班13人其中7人(3男4女)為體位過重及肥胖者，導

致全校體位不良率飆高至45.69%，體位適中率僅54.31%。 

 

二、背景成因及現況分析： 

1.背景成因： 

(1) 家長多半務農或到外地就業，早出晚歸，通常採簡單、方便

外食為主，家庭經濟條件弱勢，且近半數學生為單親家庭，

由祖父母照顧，對健康問題較不重視。 

(2)餐間以零食、飲料、油炸品果腹，攝食過多高油、高鹽、高

糖的食物。 

(3)學生有偏食習慣，不喜歡吃蔬菜，肉類攝取較多 

(4)學生喜愛運動但運動過後喜愛喝飲料，不喜歡喝白開水。 

(5)學生一天睡眠時間不足8小時 

2.現況分析 

109-111學年度體位狀況統計 

 

學年度 過輕 適中 過重 肥胖 

109 7.35% 52.2% 13.24% 25% 

110 9.52% 52.38% 11.9% 24.6% 

111 10.34% 55.17% 13.79% 20.69% 
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參、改善策略及實施過程： 

六大範疇 改善策略 

學校健康生活

動起來的政策 

擬定健康體位實施計畫 

1. 每週二晨光時間進行全校學生橄欖山跑步運

動。 

2. 下課時間鼓勵學生離開座位至戶外運動。 

3. 用健康護照推行健康飲食及運動。 

4. 社團和運動項目增加戶外及運動時間，例如攀

岩、騎自行車、籃球、舞蹈、跳繩、棒球、桌

球、團康手作社等。 

 

建構學校健康

之物質環境 

改善校園致胖環境 

1. 校園飲食環境 

(1)午餐菜單經營養師審核採均衡飲食，少

油、少糖、少鹽料理食材，每星期油炸食

品次數少於2次。每週四為蔬食日，每兩週

提供五穀米飯或芋薯類，每週五提供鮮

奶，補充營養及進行低碳飲食教育。 

(2)不以含糖食物獎勵學生，建議提供運動用

品、文具等。 

2. 校園運動環境 

(1)運動器材定期維護與修繕。 

(2)學生備環保杯，宣導天天喝白開水至少

1500cc，提醒運動後喝水，補充流失水分。 

(3)飲水設備定期檢驗。  

建構學校友善

之社會環境 

1. 每週二晨光時間進行全校學生橄欖山跑步運

動。 

2. 配合3010護眼下課教室淨空，督促學生離開座

位進行戶外活動。 

 



3 
 

健康教育與活

動 

健康體位課程融入教學 

1. 資訊課程與單車教育結合 

2. 營養常識測驗。 

3. 戶外教育課程安排騎自行車、射箭、合歡山健

走、攀岩、棒球、桌球等。 

提供完善健康

服務 

1. 每個學期初及每個月測量全校學生身高、體重

計算 BMI，掌握健康體位變化狀況。 

2. 學期初體位經判定為過重及超重之學生，每二

個月測量一次血壓，血壓異常給予另行衛教，

持續異常者通知家長並建議就醫。 

3. 發放健康檢查家長通知單，並提醒家長注意並

督促學生健康飲食及運動。 

 

與社區互動成

長 

1. 積極參與社區辦理之活動，如：左鎮區公所及

左鎮區農會辦理國際芒果節舞蹈表演、左中社

區發展協會重陽節活動演出、左鎮區衛生所講

座。 

2. 班親會宣導健康體位自主管理85210觀念。 

3. 結合左鎮區衛生所辦理聰明吃健康飲食宣導。 

4. 開放校園，提供社區民眾運動場所。 
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實施過程照片及說明 

  

說明：週二橄欖山晨跑 說明：健康體位 85210列入生活公約並貼於

聯絡簿 

 

 

說明：騎自行車運動 說明：騎自行車運動並同時監測心率 

 

 

說明：社團活動-攀岩 說明：下課活動-操場跑走  
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說明：社團活動-熱舞 說明：合歡山登山健行  

 
 

 

說明：下課自主跳繩  說明：下課棒球活動  

  

說明：桌球 說明： 射箭體驗 
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說明：身高視力健檢複檢與矯治家長通知單

回條 

說明：健康檢查同意書回條 

  

說明： 口腔調查計畫回條 說明： 心電圖調查表檢查回條 

 

 

 

說明：新冠疫苗接種同意書 說明：學生量血壓  
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說明：清洗水塔 說明：飲水設備定期檢驗。 

  

說明：廖哲鋒老師健康知識融入資訊課程 說明：廖哲鋒老師健康知識融入資訊課程 

 

 

說明：團康手作社–健康料理食譜 說明：團康手作社–健康料理食譜 
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說明：衛生所健康運動觀念宣導  說明：每週四蔬食日 

 

 

 

說明：衛生所健康餐盤宣導 

 

說明：豐收祭熱舞社表演 

 

肆、成效： 

一、112學年第1學期及第2學期學生體位狀況統計： 

二、說明：學生體位過輕比率減少7.8%，體重過重比率減少0％，

肥胖比率沒有增加0%，體位適中增加4.17%，110年體位

適中53.23%，111及112學年連續兩年本校體位適中比率

學期 過輕 適中 過重 肥胖 

1 16.13% 56.25% 15% 12.5% 

2 8.33% 60.42% 15% 12.5% 
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皆上升，分別是55.17%和56.25%，且112學年第2學期比

第1學期體位適中比率亦上升，但全校體位適中比率仍

未達到111學年度全國國中平均值60.71% 

伍、分析改進： 

一、分析原因： 

1. 週二橄欖山晨跑及戶外運動，若下雨天及 PM2.5過高時，

就會暫停戶外運動。另外學生課後在家使用智慧型手機等

隨身資訊設備時間增加，以致減少戶外活動時間，這些因

素導致運動時間減少。 

2. 調查發現家長下班時間較晚，學生經常吃外食或常食用方

便食物如:泡麵、醃漬食品，導致熱量及油鹽糖分攝取過

高。 

3. 本校體位過重及肥胖學生經調查後，其家庭成員大都有肥

胖情形，因家庭飲食習慣相似，可見生活型態也是造成肥

胖重要原因。 

 

 

二、改進策略： 

1. 國中課程要將學生集合一起同時辦理健康體位控制班是

比較困難的。且本校偏遠小校一個年級只有一班，全校共

3班學生數少，所以在執行衛教宣導或各項運動時，大都

是全校學生共同參與；一方面避免體位不良的學生被貼標

籤，另外也讓體位適中學生一樣可以獲得相關的知識與運

動的技能，以保持體位在適中的狀態。 

2. 健康飲食與體位控制是一種生活型態養成的結果，學生除

了要在學校時能遵守健康生活公約，家長的配合更是能否

成功的關鍵。因此透過聯絡簿、親師訪談及班親會，提供

健康飲食相關知識，並請家長協助學生在家維持健康飲食

及運動的生活習慣，教師也會身體力行健康生活，並不時

在課堂、早自修、午餐時間做營養、身心健康生活的提醒

及觀念宣導。 

 


