
 
 

6-2-1 學校主動聯繫學生、家長、教職員工協助進行其自主健康管理 

一、辦理學生健康體位管理計畫 

臺南市立佳興國民中學112學年度健康體位實施計畫 

一、實施依據：本校112學年度健康促進學校實施計畫 

二、主旨： 

近年來國人飲食型態漸趨歐美化，高熱量高脂肪食物攝食過多，再加上網路發達缺

乏動態性休閒活動，使得國人肥胖比率與日俱增，慢性病年齡越來越往下延伸，以至醫

療成本與社會成本加重。學生們主要的飲食問題是營養攝取不均衡、食物選擇不當、種

類太少、攝食過多高油高鹽高糖的食物，膳食纖維、蔬菜水果及奶類攝取不足，不吃早

餐卻吃太多零食。這些錯誤的觀念加上缺乏運動，導致學生體重過重與發育不良者並

存。有鑑於此，本校推動體重控制計畫，建立學生正確的健康體位觀念及良好的行為模

式，從飲食及運動習慣方面著手，進行體重控制以達到健康管理，期盼長期有效地預防

肥胖及文明病發生，以提高生活品質及減少社會醫療成本。 

三、實施目標： 

（一）輔導學生實施體重控制，並建立正確觀念和信心，以實踐健康生活。 

（二）透過推動營養衛生教育與體能訓練宣導，使學生能養成良好的飲食及運動習

慣，落實於生活中，達到預防重於治療的目的。 

（三）藉由活動建立衛生、健康的教學情境，使學生其生活有持續性的體重控制。 

（四）經由對家長之宣導、聯繫，擴大影響層面，提醒家長重視關心孩子並督促協助

其從事促進健康體位之行為，以達到體重控制之功效。 

四、實施對象： 

（一）本計畫實施對象為全校學生。 

（二）各年級體重 BMI值肥胖及過瘦，且有意願並經家長同意的學生。 

五、實施要點： 

（一）籌組本校健康體位工作小組（如附件一）。 

（二）由召集人召開校內健康體位工作協調會。 

（三）依各組織責任分工執掌推動之（如附件二）。 

（四）本校實施健康體位所需經費，由學校相關經費項目下支出。 

六、未盡事宜得由本校健康體位工作小組修訂之。 

七、本計畫經校長核准後實施之，修正亦同。 

 

體衛組長            

 

 



 
 

附件一：臺南市立佳興國中健康體位工作小組組織與執掌 

 組織職稱 姓名 職責 

召集人 校長 負責召集會議、參與規劃、確立決策、協調有關人員。 

執行秘書 教導主任 1. 負責督導各項工作與執行，協助協調家長配合推

動之。 

2. 負責擬定計劃、協助工作推動、成效評估與成果

報告。 

體能活動組 訓導組長 安排體能活動及辦理體育競賽。 

飲食控制組 

教學組 

各班導師 

教務組 

健體領域教師 

1. 將體重控制及營養教育透過課程教學或活動，強

化學生認知。 

2. 提供學生適當之飲食與營養教育、並監控其質與

量，並協調家長配合推動，以養成良好的飲食習

慣。 

健康諮詢 

管理組 

護理師 提供學生健康資料、定期檢測學生體位、提供健康

諮詢 

會計組 會計主任 活動經費之核支事宜 

附件二：臺南市立佳興國中健康體位工作進度表 

 主要內容 實 施 方 法 執行組別 備註 

成立組織 一、召開工作協調會 

二、成立「健康體位班」 

三、擬定工作計劃與進度 

召集人 

執行秘書 

 

 

確定體重控制

個案人數 

（前測） 

一、體位測量後，篩選體重超重及過輕者。 

二、以問卷取得家長同意，收集個案及家屬的慢

性病史。 

三、執行體重控制學員前測 

四、身體活動、飲食及體適能評量 

五、建立體重控制學生基本資料提供各組使用 

健康諮詢管

理組 

體能活動組 

飲食控制組 

 

認知加強 一、將體重控制相關知識納入課堂教學活動 

二、定期辦理營養教育與探討活動 

教學組 經常性 

體能活動 一、定期辦理體能活動（增強體適能） 

每週一至五(上午8:00~8:20)進行體能活動，

有跑步、球類、跳繩等活動，每週一下午進行

秤重。 

二、每學期辦理各項體育競賽 

體能活動組  

飲食控制 一、飲食份量的認知與控制 

二、正確飲食習慣的養成、營養諮商 

飲食控制組 

健康諮詢管

理組 

 



 
 

行為改變與價

值澄清 

一、因體重因素而產生心理困擾者予以個別輔導 

二、以團體輔導方式，採角色演練、經驗分享以

澄清個人之價值與可定自我。 

健康諮詢管

理組 

輔導室 

 

 

 

學員後測 一、身體活動、飲食及體適能評量 

二、執行體重控制學員後測 

體能活動組 

飲食控制組 

健康諮詢管

理組 

 

經費掌控 配合活動計劃，依法覆實辦理 會計組  

成效評估 一、各組工作進度協調與掌控 

二、依學生體能狀況、體重變化（BMI）及各組書

面資料進行成效評估。 

三、召開工作檢討會 

四、呈報成果 

召集人 

執行秘書 

體能活動組 

飲食控制組 

教學組 

健康諮詢管

理組 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

學生體重管理家長意見同意書 

貴家長您好： 

_____________就讀_____年______班，身高______公分，體重_______公斤。 

身體質量指數(BMI)：________________，體位判讀：________________。 

     佳興國中112學年度第一學期身高體重檢查結果，由身體質量指數（BMI）顯示，全校學生體重超

重者共有____人，超出標準值（過重及超重者）共計______人，佔全校學生     %，值得親師共同重

視學生健康體位之現象。 

 

本校依據『112年健康促進學校計畫學生健康體位』內容，上學期針對健康體位概念，飲食營養做全校

宣導，寒假及下學期將為偏離 BMI標準值之學生進行加強健康體位的體重管理班。同時需要貴家長支

持、參與、督促與合作，隨時注意學生日常飲食內容，避免攝取過多熱量與油脂，盡量少吃零食、甜

食與高糖飲料，同時宜多運動，消耗熱量促進健康。 

本校寒假體重管理班實施辦法如下： 

一、實施對象：健康中心評估，屬於肥胖體位（過重者及超重者），經家長及導師同意並簽署同意書

者。 

二、聘請烘焙教師及體適能訓練教師規劃適宜課程，亦請護理師協助記錄追蹤 

三、上課地點：佳興國中烘焙教室、操場及佳興館。 

四、上課時間：113年 1月 31日（三）、2月 1日（四）上午 8：20-11：50 

五、課程內容： 

① 室內課程：營養學、烹飪健康食譜 

② 室外課程：體能運動、 

六、實施體適能檢測：記錄內容有 BMI、柔軟度、肌耐力、心肺耐心、建立可 

監測的具體指標。 

 

   ★孩子們都是家長與老師最珍視的，冀望家長與我們一同為孩子的健康及未來著想，請您詳閱後簽

名，並請學生繳交回教導處，謝謝您！ 

     □願意參加                           □不願意參加 

    □有 身體特殊疾病狀況______________  □無 身體特殊疾病狀況 

家長意見：________________________________________________ 

家長簽名：______________________ 

                                         

                                                             佳興國中教導處敬啟113.01.05 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生查詢 BMI~建立目標體重 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

進行三分鐘登階測驗 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

體適能運動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

體適能運動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康飲食烹飪 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康飲食烹飪 

 

 



 
 

二、辦理教職員工健康體位計畫 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  



 
 

三、推動學生健康護照 

  

 

 

 

  

  

 

 



 
 

四、學生疾病照護管理 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


