
臺南市 112學年度龍崎國民小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明： 

一、主推原因: 

    本校 109學年體位過輕比率由 4.08%增加至 110學年的 8.16%，其中四年

級學生數 7人就有 2人體位過輕情形(市平均 8.21%)。109學年度體位過重比

率由 8.16%增加至 110學年度的 16.33%，高於 110學年度本行政區平均數

13.04%。又該學年學生總數 49人就有 16人為過重及肥胖體位(32.6%)，高於

國小市平均數 16.41%。從數據中可以得知學生體能活動中斷後其體位不佳狀

況隨即出現，經訓練後 111學年度全校體位成效有明顯正成長，由此可知維

持良好體位仍須透過有系統、規律的體能活動，讓學童可以持續增強體能、

消耗熱量、長高不變胖，達到理想體態。因此本校以健康體位為主推議題，

希望維持理想體重從小開始，養成良好的運動習慣，健康快樂的成長。 

 

二、背景成因及現況分析: 

  (一)、背景成因:本學區家長大部分屬於農、工階層，社經地位較低落，普遍 

                 缺乏健康生活型態的相關知識。再加上由於近年來社會變遷 

                 快速，年輕人口外移，家庭結構改變，本校單親家庭、外配 

                 及隔代教養學童比例高達 60%以上，祖父母多認為能吃飽就 

                 是養育孩子最好的方式，對學童之健康生活、學習與成長 

                 較不重視。 

 (二)、現況分析: 
              109~111學年度全校學生健康體位統計表 

    項     目 
109學年度 
第 1學期 

110學年度 
第 1學期 

111學年度 
第 1學期 

推動成效 
 

學生體位過輕比率 4.08% 8.16% 4.88% 3.28% 

學生體位適中比率 73.47% 59.18% 68.29%   9.11% 

學生體位過重比率 8.16% 16.33% 12.20% 4.13% 

學生體位肥胖比率 14.29% 16.33% 14.63% 1.7% 

       由統計表得知: 

     1、體位過輕比率由 109學年 4.08%增至 110學年 8.16%，111學年又降為 

        4.88%，推動成效正成長 3.28%。 

2、體位適中比率從 110學年 59.18%增加至 68.29%，推動成效正成長 

   9.11%。體位過重比率由 110學年 16.33%減為 111學年 12.20%，推動成 

   效正成長 4.13%。 

3、體位肥胖比率由 110學年 16.33%降為 111學年 14.63%，推動成效正 

        成長 1.7% 。 

4、由統計數據得知體位肥胖及過重人數減少，體態區轉為體位過重及適 

   中，彰顯減重成效。 



       

參、改善策略及實施過程： 

  一、改善策略 

    (一)、將健康促進推動內容及活動納入行事曆及聯絡簿，讓師生及家長都能 

          重視健康議題。 

 (二)、成立體位控制班，建立過重、肥胖及過輕學生名冊，每月偵測體重及 

       BMI變化，定期追蹤輔導。 

    (三)、依體位情形製作身高體重測量結果通知單，發體位不佳衛教宣導通知 

          單，請家長知悉簽名，通知單內含健康飲食及 85210等保健相關資 

          訊。 

    (四)、推廣全校運動之風氣，利用第二節下課20分鐘及體育課時間進行各項 

          戶外活動；每週二推廣舞蹈課、晨間運動；每月舉辦山野教育等，增 

          加全校師生戶外活動時間及意願。 

    (五)、體控班學員利用計步器監測一天活動步數，期能達到下課時間學生真 

          正離開座位、走出教室，望遠動動雙眼、全身舒展及運動的目的，並 

          依表現給予適當獎勵或鼓勵。 

    (六)、食譜設計：讓體控班學員設計每日飲食，了解學生在營養教育宣導後 

          對健康食物的認識程度，並願意改變自己的飲食習慣，落實於日常生 

          活中。 

    (七)、午餐時間由各班導師陪同共進午餐，並監督午餐打菜之蔬菜份量，鼓 

          勵學童將飯菜吃光光，養成不挑食的好習慣。 

    (八)、營養教育宣導:利用午餐時間播放餐前 5分鐘，認識各種營養食物成 

          份來源及製作過程，了解異國文化及料理等，讓學童更懂得挑選健康 

          營養的食品，進而願意分享健康飲食於家庭中，吃健康、愛運動、提 

          高營養教育的成效。  

    (九)、校園開心農場:從整地、種菜苗、澆水、除草、除蟲、成熟、採收等 

          過程，讓師生共同體驗種菜辛勞及樂趣，響應低碳飲食同時更了解蔬 

          菜的營養價值，增進師生間的情誼及體認農夫的辛勞。 

    (十)、瞭解體控班學員對健康飲食及行為改善程度，填寫健康體位前後測及 

          學習單，針對學員不熟悉的項目加強解說使學員能真正獲得成效。 

    (十一)、結合校內語文競賽作文題目:我最喜歡的戶外活動，了解學生最愛 

            的戶外活動，並依學生興趣推展於校園，讓學生更愛運動。 

    (十二)、舉辦跳繩競賽，利用下課時間走出戶外活動筋骨，配合計步器使用 

            鍛鍊體能，除了消耗熱量卡路里之外，更能達到高人一等的成效。 

    (十三)、鼓勵運動後多喝白開水，0含糖飲料，促進健康以達健康體位成 

            效。 



二、實施過程: 

  (一) 成立校內健康促進委員會推動小組 

                        

               健康促進委員會推動小組成員與工作一覽表 

職稱 姓名 分工執掌 

校長 陳賢璁 研擬成效評價方向並主持計畫。 

教導主任 徐進文 研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協調。 

學務組長 陳思穎 

1.擔任主要研究者，活動策略設計及效果評價分析。 

2.問卷結果相關資料、撰寫成效評價報告。 

3.社區及學校資源之協調聯繫。 

4.健康體位課程設計與研發。 

5.統籌及規劃健康促進各項議題推動。 

教學組長 楊馥譽 協助健康體位課程的安排與規劃。 

資訊組長 林宜樺 健康促進網站的架設與維護。 

總務主任 李國隆 
1.協同研究者，協助健康體位活動及課程的推展。 

2.健康體位課程設計與研發。 

護理師 施佳慧 

1.學生身體健康狀況及需求評估。 

2.活動策略設計及效果評價。 

3.社區及學校資源之協調整合。 

家長代表 林秀英 
協助健康促進各項活動之推展及整合社區人力協助推展

健康服務。 

一甲導師 林怡君 協助衛生教育宣導及衛生保健相關活動聯繫及執行。 

二甲乙導師 
林鳳儀 

張婷慧 

協助衛生教育宣導及衛生保健相關活動聯繫及執行。 

三甲乙導師 
蕭惠瑩 

張玨菁 

協助衛生教育宣導及衛生保健相關活動聯繫及執行。 

四甲乙導師 
林怡仁 

陳祉丰 

協助衛生教育宣導及衛生保健相關活動聯繫及執行。 

五甲導師 田維平 協助衛生教育宣導及衛生保健相關活動聯繫及執行。 

六甲導師 才富毅 協助衛生教育宣導及衛生保健相關活動聯繫及執行。 

 

 

 

 

 



(二)、跳繩比賽辦法: 

 

 

 

 



三、實施過程成果佐證: 
 

 
      雕塑好身形 ~同學認真練習舞蹈~            老師~隊形可以嗎? 

 
          ~訓練肢體協調性~ 

 
        小小龍崎士~整齊的隊形~ 

 
     健體舞蹈~魅力四色~羽球火      仙女下凡顧視力 ~遠眺護眼最健康~ 

    防疫洗手健康舞~勤洗手病毒不找我        潔牙舞蹈~潔牙 333 你我零蛀牙 



 

 

 

 

 

     山野教育~介紹睡袋種類及使用方式       老師~登山包裡要放那些東西呢?  

 
          同心協力搭帳篷  YA ~帳篷完成了~真舒服 

 
         ~合歡山~我來了^=^             合歡山松雪樓小憩 

   體能訓練  加油~大家跟上腳步喔! 
     

           YA~終於登上北峰了! 

享受大自然~



 
         極限運動~教練垂降前說明 

     
       垂降訓練~教練幫學童扣緊拉繩 

            
        我怕怕~教練!真的要下去嗎?              YA~我是飛天小魔女 

 
           你們看~我都不怕喔! 

 
          山野垂降是我最愛的課程 

 
            低空垂降訓練 

 
          合影~我們是一群垂降高手 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

     小小農夫 ~努力整地來種菜~   親師合作  ~大家來除草~ 

                    
   播種 ~ 許願「小種子你要快快長大喔!」 

     
           ~大家來幫菠菜澆水囉~ 

 
            YA ~高麗菜長大囉~ 

     
      採收白蘿蔔~我的蘿蔔很漂亮吧! 

 
       大豐收~辛苦栽種終於收成了 

 
    在地食材料理~香菇白蘿蔔炒蛋真好吃! 

 

 



 

 

        裝備齊全~來去採竹筍囉!!    ~當地農民示範如何採竹筍~ 

                    
        姊弟情深~姊姊我來幫妳挖土         爸爸~怎麼還沒看到竹筍呢? 

 
          YA ~成功採收竹筍了~          開心 ~ 終於吃到竹筍囉~ 

 
     大大滿足~品嚐在地美味的竹筍~          YA~親子竹筍體驗營成功~ 

一四年級健康檢查



 

 

 

 

 

 
        體位測量~老師: 我幾公斤呢? 

 
         體位測量~我變胖了 

 
     體位測量~ 遭了! 我超重了 

 
       體位測量~好險我只胖一些些 

 
       腰圍測量~嘿嘿!偷偷縮小腹 腰圍測量~哇!超出正常範圍了 

 腰圍測量~小慈~今天腰圍變小了^=^ 
 

       腰圍測量~天啊!!!我的腰好粗ㄛ 



    

 
   行動篇~ ~手腳併用訓練~誰是飛毛腿 

 
     行動篇~手腳併用訓練~誰是神射手~ 

 
       行動篇~定向感訓練~螃蟹走路~ 

 
       行動篇~定向感訓練~你爭我奪 

 
    行動篇~體能訓練~正面障礙物折返跑 

 
    行動篇~體能訓練~側身障礙物折返跑 

     知識篇~營養師宣導蔬果彩虹 579~ 
 

   知識篇~學童每天攝取蔬果的量 3 蔬 2 果                

健康體位成長班課程活動



        知識篇~挑選西瓜的秘訣~ 

 

     
    知識篇~吃西瓜勿用湯匙直接挖來吃喔! 

 
     知識篇~洋香瓜~介紹後熟現象 

 
   知識篇~海洋頭足類 ~中卷、小卷、魷魚 

 
  隨堂測驗 ~ 算出每日運動量消耗卡路里 

 
      隨堂測驗 ~ 算出你的 BMI&熱量 

 
           體能篇~跳繩訓練 

 
      體能篇~定點跳繩 ~100 下到了沒? 



 
   體能篇~老師也來跳繩跑步消耗卡路里 

 
體能篇~老師以身作則也來跳繩~ 已經 3 圈了囉 

 
        體能訓練篇~課後籃球競賽 

 
         體能訓練篇~課後籃球競賽 

 
           運動篇~樂樂棒比賽 

 
        運動篇~樂樂棒~看我揮棒的英姿 

          技能篇~晨間運動~投籃 
 

          技能篇~晨間運動~投籃 

 

 



 

 

 

   我的理想體重與 BMI 計算~85210 宣導        每日健康飲食介紹~健康 579 

        學齡期正常 BMI 指數範圍 

 
          我每日攝取的熱量怎麼算呢? 

 
        我的餐盤~黃金比例 221 介紹 

 
         介紹喝含糖飲料的壞處 

         說明喝白開水的好處       遠離代謝症候群的 5 大危險警訊 



 

 

 

 

 
    討論時間: 一天要喝多少白開水呢? 

 
          學生健康護照內容填寫 

 
        動動腦~算出我的 BMI 

 
          我的健康護照時間 

 
        85210~就愛健康跟著我 

 
    班級生活公約~健康 5 蔬果&85210 

  

    個人健康紀錄 & 體適能紀錄& BMI    

 
   

 運動&均衡飲食&喝白開水 健康行動我最棒 



 

 

 

 

       戰勝體脂肪~我們準備好了      我的目標~少吃多動每日 1000 步 

        同學~加油!要跳起來喔!!     我們的最終目標~體脂肪「out」 

      公佈計步器結果~成績斐然      怎辦~今天才 267 步，還差 733 步 

  扭腰擺臀~運用呼拉圈消除腹部脂肪        哇!每位都是呼拉圈高手呢~ 



 

 

 

 

 

    計步器定點跳躍~跳甩扭全身動起來      同學揮汗如雨~達到燃脂成效 

        舞動全身~消耗卡路里        蝦米~跳這麼久只有 207 下 

       YA~今天計步器 973 步    驗收成果~大家的目標都達成了 

 
       健康體位班計步器統計表      跳繩計步器頒獎~恭喜獲獎同學 



 

 
        吃蘋果的好處有那些呢? 

     
     花青素的家~那些蔬果含有花青素呢? 

 
      製作苦瓜蔬果汁需要那些材料呢?  

 
    動腦連連看~植化素藏在那些蔬果裡  

 
           YA~我的黃金比例餐盤~ 

 
          鳳梨的植化素是甚麼呢?              

 
      同學~可以借我看你答案嗎? ^=^           得獎啦~叫我蔬果達人~ 



 
 

 

 

 
      蔬果彩虹 579~每日營養攝取~ 

 
       我的餐盤~了解自己的飲食習慣~ 

         ~我的食物金字塔學習單~                  ~我的食物金字塔學習單~ 

    ~健康五蔬果~我的健康飲食紀錄表~           ~我的飲食體位運動紀錄表~ 

健康體位學習單



 

 
      動腦時間 ~前後測及問卷填答~ 

 
      健康體位前後測~計算 BMI&體重 

 
        ~健康體位認知及行為問卷~              ~學生認真作答~ 

 
           ~健康體位問卷~ 

 
    健康行為及態度~挑選健康飲食及份量 

          前測~營養教育學習單~           後測~營養教育學習單~ 

 

健康體位問卷及前後測



 

 
          ~文學小作家就是我啦~ 

 
     揮灑自如~了解自己最喜歡的運動~ 

    ~我最喜歡的戶外活動是野餐及露營~               ~ ~ 我最愛的運動是羽球~ ~ 

            

          ~ ~第一名作品欣賞~ ~   
        

            ~~ 第二名作品欣賞~ ~  

 

 



 
 

 

     
     ~向家長說明健康體位的重要性~         ~親師座談~要健康就要動~ 

 
        ~體位「超重」家長通知單~ 

 
         ~體位「過重」家長通知單~ 

      ~85210 衛教單張貼於聯絡簿上~      ~營養教育宣導活動納入學校行事曆~ 

 

 



 

 

 

 

 

 

     
     午餐時間~哥哥，給我多點菜菜喔! 

 
         同學~每樣菜都要夾喔! 

  
       專心吃午餐~要小心魚刺喔!       

     

    
      我不挑食~均衡飲食最健康 

      超級美味的午餐~真好吃 ^=^ 
      

    感謝廚房媽媽~我們會把飯菜吃光光 

 

 

營養午餐好好吃



 

 

 

 

 

     
             ~課後跳繩練習~  

              
         ~大家加油~認真練習跳繩 

          ~跳繩比賽前熱身操~                       跳繩高手~賽前示範正確跳繩方式 

     
        長高 ~是我跳繩最大的動力~ 

 
         哇 ~個個都是跳繩高手~ 

       
       緊張時刻 ~公佈比賽成績~         跳繩比賽頒獎~恭喜得獎者 



肆:成效 
 

  一、112學年第一學期健康體位班體位紀錄總表 

         本表紀錄學生一學期的體位成長情形，學生參加各種體能活動、飲食 

      衛教宣導、健康體位前後測等，傳達健康體位的知識、態度及技能後所呈 

      現的成效。 

 

 

 二、112學年第一學期體位班體位改善成效折線圖 
                        

                      健康體位班體位改善成效折線圖 

 
    

  

0.4 

1.0 1.0 

0.2 

1.2 

1.8 

0.8 

1.6 

2.0 

1.2 

(1.5)

0.9 
0.7 

1.3 

0.4 

0.8 
1.0 

0.4 
0.6 

(1.2)

0.0 

0.3 0.3 

(0.4)

0.1 
(0.1)

(0.5)

0.0 

(1.0)

0.0 0.0 0.0 

(1.0)

1.0 

0.5 

(0.5)

(2.0)

(1.5)

(1.0)

(0.5)

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5

吳翊慈 劉柏廷 許澋銓 陳佑成 吳凱銓 李政寬 葉念翔 林書玄 王品澔

減重成效身高 減重成效體重 減重成效腰圍 減重成效 BMI



由折線圖可知學生共有 9位，學生整學期下來體位值均有明顯增加情形。

身高增加值介於 0.2~2.0公分，體重值介於-1.5~1.2公斤，BMI值介於-1.2~0.6，

有一位體位由過重變為體位適中，其餘體位仍介於過重及超重之間。 

有 3位學生體重增加 1~1.3公斤，有 5位體重增加在 1公斤以內，有 1位

體重明顯下降 1.5公斤，BMI比原來降 1.2，腰圍減了一寸，明顯有成效。 

 

伍:分析改進: 

112學年度本校體位不良比率(過重及超重)佔全校 23.07%，全校 39位學 

   生就有 9 位體位不佳情形 ，雖未超過台南市 112 學年度國小市平均 30.25%， 

   但仍顯示學童有肥胖的問題。 

 一、分析原因: 

    1.本校為小校 6班，人數只有 39人，體位不佳人數就佔 9人，影響比率值較 

      大。  

    2.在體位成長班中發現，1位學生體重減少 1.5公斤，BMI少了 1.2，腰圍少 

      了 1吋，但體位仍是超重；另 1位學生長高 1.8公分，體重微增加 0.4公 

      斤，BMI少了 0.4，腰圍也少了 1吋，體位由過重轉為適中了。4位學生 BMI 

      值雖增加，但身高卻是有長高的，持續成長中；有 1位學生 BMI不變、因 

      喜愛跳繩，身高也增加了 1公分。 

    3.本校體位不良學生經調查後，家族多屬於肥胖體質，兄弟姊妹均就讀本校， 

      其家庭生活背景及飲食習慣相似。隔代教養、新住民、市面上玲瑯滿目的 

      飲料及零食充斥、同儕間飲食的誘惑等等，均是影響學童體位不佳的因素。 

    4.由於學生處於學齡期及青春期早期，成長發育需要足夠的營養，運動後食 

      量亦增加，午餐也會吃 1~2碗，下午才有體力上課。觀察學生肚子餓時上 

      課無法集中精神且坐立難安，此因素也是學齡期兒童體重無法明顯下降的 

      主因。 

    5.配合 85210宗旨，本校鼓勵下課走出戶外活動，降低近視率及增加活動量。 

因地處偏鄉及隔代教養的問題，部份教師考量學生學習狀況跟不上進度， 

下課多會留學生在教室個別輔導，減少了學生活動量。 

    6.體位成長班實施期間為期一學期，學生常因寒暑假在家無約束的飲食及玩 

3C產品少活動因而無法持續有規律運動，體位控制效果不彰顯。 

    7.學齡期兒童正處成長發育階段，活潑好動熱血，必須攝取足夠的營養素成 

長。由體位紀錄表可知身高及體重呈正成長，雖為不良體位，仍是可接受 

範圍。 

 

二、改進策略: 

   1.健康體位一直是本校推動健康促進很重視的議題，尤其針對體位不良學生更 



希望能在短時間內讓他們養成均衡飲食及每天運動的習慣。而寒暑假期間 

學生在家產生的惰性、3C產品及美食的誘惑，更無法持續掌控學生飲食及 

運動狀況。故如何在寒暑假期間持續追蹤學生體位狀況，培養及維持學生 

良好生活型態及飲食運動習慣是我們努力的方針。 

   2.利用每學期的班親會宣導健康體位並發給體位不良學童家長通知單，進一步 

了解學童在家飲食及生活習慣，並協同父母一起為孩子的健康把關，多提 

供健康營養均衡食物，以身作則全家一起運動等等，為我們健康的下一代 

一起努力。 

   3.配合 85210，實施下課淨空教室，請老師多利用早自習及課後輔導時間協助 

輔導學童課業，讓學童能真正達到戶外活動的宗旨。 

   4.加強體位不良學生飲食教育，培養每天運動的習慣，以達到目標給予正向鼓 

勵方式，讓學生能有動力朝健康體位邁進。 


