
臺南市112學年度北門國民中學健康促進健康體位成效說明 

壹、推動議題：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：本校111學年學生體位不良比率達43.14%，過輕3.92%，過重

17.65%，肥胖23.53%，遠高於市平均的32.48%。 

二、背景成因及現況分析： 

1、背景成因： 

由於國人飲食習慣的改變，食物的選擇朝向精緻化、油脂化以及熱

量的攝取增加，致國中小學生罹患肥胖之比率高達15~20%。醫學專家指

出肥胖容易造成高血脂、高血壓及血糖的異常，加上身體形象的改變，

影響人際關係的建立，導致生理、心理、社會等之健全發展發生障礙。 

本校位於臺南市最西北角北門區北門里，校地面積46352平方公

尺，屬偏遠學校。本校學生40％為經濟弱勢學生（中低、低收入戶），

單親、隔代教養、外籍配偶子女佔全校近66%，多數家長社經地位低，

職業性質多屬勞力型工作，大部分家長無暇管理子女，而子女的健康問

題也往往是被忽視的一部份。而多數學生對於健康與飲食衛生的相關知

識不足，家庭功能不足，無法達到有效督促，致使生活習慣差，影響健

康。校內教職員平均年齡50歲，無抽菸人口，僅少數人員有規律運動習

慣，因此需要培養教職員生建立正確的健康體型意識，需輔導適當實施

體重控制、實踐健康生活，以早期預防疾病的發生，增進教職員生身心

健康。 

2.現況分析 

109-111 學年度體位狀況統計 

參、實施過程： 

 

學年度 過輕 適中 過重 肥胖 

109 2.35% 65.88% 10.59% 21.18% 

110 6.06% 56.06% 12.12% 25.76% 

111 3.92% 56.86% 17.65% 23.53% 



1、辦理全校師生營養與飲食教育宣導 

  

衛生局營養師到校辦理營養均衡飲食講座 

  

學校護理師入班宣導健康飲食 

  

學生觀看餐前 5分鐘影片 

 

 



2、營造「健康體位、均衡飲食」環境 

  

公佈欄張貼健康飲食海報 

  

提供三菜一湯均衡學餐 健康中心張貼均衡飲食單張 

  

每學期量測身高體重，並發給家長通知單 

 

 



3、辦理課間體能運動及晨跑運動 

  

班級課間體能運動-跳繩 班級課間體能運動-肢體伸展 

  

班級課間體能運動-拉筋伸展 班級課間體能運動-仰臥起坐 

  

每日晨跑運動 

 

 



4、辦理路跑活動 

  

路跑活動~學校往返井子腳鹽田 

  

路跑活動~學校往返井子腳鹽田 

 

5、敦親睦鄰進行社區淨街活動 

  



  

井子腳鹽田周邊淨街活動 

6、體位測量異常學生名單列冊管理 

 

肆、成效： 

一、112 學年上下學期學生體位過輕比率 6.38%降至 4.26%共下降 2.12％，體

位適中率由 55.32%升至 57.45%共上升 2.13％，體位過重比率由 12.77%

降至 8.51%共下降 4.26%，肥胖比率由 25.53%升至 29.79%共上升 4.26%。 

二、針對體位過重及超重學童進行體重控制，平均 BMI由 28.47 微降至 28.45。 

伍、分析改進： 

一、112 學年體位過重+超重比率 38.3%較 111 學年 41.18%為低，不良率偏高

分析如下 

1、七年級新生入學體位過重+超重人數 7人，佔全校 14.89%。 



2、七年級升八年級體位適中率由 53.33%上升至 59%，統計上升 5.67%，

達預期目標上升 1%以上。 

3、七年級升八年級體位過重+超重率由 40%下降至 30%。統計下降 10%，

達預期目標下降 1%以上。 

4、八年級升九年級體位適中率由 65%下降至 59%。統計下降 6%，未達預

期目標上升 1%以上。 

5、八年級升九年級體位過重+超重率由 30%上升至 36%。統計上升 6%，未

達預期目標下降 1%以上。 

二、改進策略： 

1、融入課程，實施隨機教學。 

2、每天實施「晨跑運動」，利用早自修時間進行晨間跑步。 

3、實施每天「班級課間體能運動」，各班分別利用第一、二、三節下課時

間到定點進行跳繩、跑步等體能運動，使教室淨空。 

4、提供少油炸均衡午餐，訂定每週一天為蔬食日。 

5、每學期初進行體位檢測，針對體位不良學生予以造冊，並追蹤輔導。 

6、開設多元性運動社團，例如戰鼓社、直笛社、躲避球社、田徑社…等。 

7、利用每週2節體育課訓練學生體適能，以達健康體位成效。 

 

 
 


