
臺南市 112學年度龍潭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說明 

一、主推原因： 

    本校位於臺南市永康區，鄰近永康工業區，是一所中型學校，全校30班，

共有學生736人，教職員工78人，教育優先區目標學生達241位((含低收入戶、

隔代教養、單(寄)親家庭、親子年齡差距過大、新移民子女))，佔全校32.7%。 

    本校推動健康促進多年，108學年度前都是以口腔衛生為主推議題，在師

生努力落實及社區家長積極配合之下，透過每年的一、四年級健康檢查，顯示

學生的齲齒率連年下降，頗具成效。但在此同時卻也發現，本校學生體位適中

率似乎呈現下降趨勢，即使落實體育課正常教學、進行體育週競賽、成立樂樂

棒球及躲避球團隊、辦理健康體位講座等活動，過重及肥胖比例仍無顯著的改

善(圖1-1)。因此在109學年度時，健促推動委員會決議，將主推議題改為健康

體位議題，由體育組及健康中心、衛生組規畫相關改善策略，以期能讓學生體

位更趨適中，身體更加健康。 

    孰知，在109年年底出現新冠肺炎疫情，隔年110年的5月19日因疫情嚴峻

全國停課。雖然110學年度正常開學，但因應疫情發展，學校須落實戴口罩、

確診隔離、班級停課等防疫措施。考慮學生戴口罩不適合從事較劇烈的體能運

動，加上常有班級停課，因此規劃的活動，例如：課間跳繩、體育週、戶外教

學等都暫停實施，體育課的課程內容也因應調整強度。在學生運動量不足的情

況下，全校體位適中率來到近年來的最低點(圖1-1)！隨著疫情緩和及防疫政

策鬆綁，112年3月6日(111學年度下學期)起放寬各級學校室內戴口罩規定，學

校也逐步的辦理相關體育活動，讓學生的各項健促活動回到正軌。 

    今年112學年度上學期，學生的體位適中率為60.05%，仍低於111學年度市

平均62.69%，被邀請為健康體位議題種子學校。希望在中心學校、專家學者的

協助下，及校群的分享交流中，能學習到更有效、更適合的介入策略來幫助孩

子們改善健康的問題。 



二、背景成因及現況分析： 

(一)背景成因： 

    依據衛生署 1997-2002年台灣地區國民營養健康狀況變遷調查，發現 6-12

歲兒童體重過重占 15％（男生 15.5%，女生為 14.4%）；肥胖比率占 12％（男生

14.7％，女生 9.1％）。教育部於 94學年度所做國民中小學學生健康狀況調查，

發現 6-12歲學生體重過重占 14.9％（男生 15.85%，女生為 14.02%），肥胖比率

占 10.3％（男生 10.92%，女生為 9.73%）(衛生福利部國民健康署，2015-01-

29)。而 2014年教育部學生健康資訊系統資料，國小學童過重及肥胖率為 29.0％

(男學童 32.8％，女學童 24.9％)(衛生福利部國民健康署，2020)。 

    研究指出肥胖兒童有二分之一的機率長大後仍肥胖，而肥胖青少年更有三分

之二的機率變成肥胖成人。因此，小時候胖就是胖！兒童時期過重與肥胖增加日

後心臟血管疾病、糖尿病及某些癌症、慢性疾病的危險，對心臟血管、骨骼肌

肉、呼吸、內分泌及社交學習上也多有影響(台灣兒科醫學會，2019-11-25)。 

    台灣體育運動大學與中興大學的研究團隊，調查近 5年全國 5至 17歲兒童

及青少年身體活動情況，全球 57個國家的報告中，台灣兒少總體身體活動量為

不及格，分析發現靜態行為過多(聯合新聞網 2024-01-18)。 

    因此預防肥胖必須自幼做起。學校是肥胖防治的最適當場所之一，因為兒童

及青少年大部分時間在學校生活；學校結構性的環境，有利於快速的改善學生飲

食及身體活動習慣。學校可藉由改善飲食環境、供餐內容及身體活動環境，提供

健康促進相關教育，來改正學生在飲食及身體活動習慣的偏差(衛生福利部國民

健康署，臺灣肥胖防治策略)。因此，由學校依現況，制定改善策略，希望除了

教育學生相關的知識與理解外，能強化學生的動機，讓他們能主動的應用與實

踐，增進身體的健康。 

(二)現況分析： 

    根據學生健康資訊管理系統資料，分析本校學生從 105學年度到 112學年度

的體位適中率(圖 1)，結果顯示近幾年自 107學年度上學期的 63.4%到 112學年

度上學期的 60.05%，適中率都在 60%上下，但在 111上學期來到最低點 58%。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

     圖1 105學年度-112學年度全校體位適中率變化圖 

參、改善策略及實施過程：(依六大範疇條列說明並檢附佐證照片) 

    依據112學年度健康促進計畫，透過健康促進推動小組會議及常態性的行政

會議、學年會議討論，依六大範疇擬訂實施策略。 

(一)人力配置： 

表 1 龍潭國小健康促進推動小組工作執掌 

計畫職稱 姓名 職稱 在本計畫之工作項目 

計畫主持人 吳婉媚 校長 綜理相關業務 

協同主持人 蔡明宏 學務主任 
研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協調，

彙整報告撰寫 

協同主持人 謝汝青 教務主任 研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協調 

協同主持人 許泰林 輔導主任 研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協調 

協同主持人 龔元鳳 總務主任 研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協調 

社區代表 韓志偉 家長代表 
協助各項活動之推展及整合社團人力協助推展

健康服務 

執行秘書 黃玉琪 
衛生組長 

推動領域教師 

計畫擬定與推動、活動策略設計及效果評價，

社區及學校資源之協調整合，彙整報告撰寫。 

研究人員 涂聖方 體育組長 各項活動之主導推動、活動策略設計及效果評
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推動領域教師 價，社區及學校資源之協調整合、體適能評估。 

研究人員 蔡弼仲 
生教組長 

推動領域教師 

各項活動之主導推動、活動策略設計及效果評

價，社區及學校資源之協調整合。 

研究人員 何聰錦 護理師 
各項活動之推展、資料蒐集、健康體位工作執

行 

研究人員 林于楨 
午餐執行秘書 

推動領域教師 
督導學校午餐供應，健康飲食觀念推動與執行。 

研究人員 宋函庭 推動領域教師 
相關教學工作執行、資料蒐集、各項活動之推

展 

研究人員 黃逸婷 推動領域教師 
相關教學工作執行、資料蒐集、各項活動之推

展資料蒐集、健康網路網頁製作及維護 

研究人員 蔡宓純 推動領域教師 相關教學工作執行、教案評選活動之推展 

研究人員 陳芬艷 推動領域教師 相關教學工作執行、協助教案評選活動之推展 

學生代表 蘇采佳 學生代表 協助學校健促活動之宣導 

學生代表 林志文 學生代表 協助學校健促活動之宣導 

(二)實施策略： 

表 2 龍潭國小 112學年度健康體位實施策略及內容說明 

六大範疇 實施工作內容 主辦 

處室 

協辦 

處室 

實施 

時程 

訂定學校 

衛生政策 

1.召開健促會議，評估學校健康問題現況與

需求，健康體位為本校主要推動之健康議

題。 

學務處 各處室 112.8 

2.將健康體位的相關課程內容加入學校課程

規劃。 

課研組 衛生組 112.8 

3.規劃每天第一節下課為全校跳繩時間。 衛生組 導師 全年 

4.上下學期各辦理運動會及體育週。 體育組 全校 112.12-



113.05 

5.成立活力班。 衛生組 導師 112.12 

6.兒童節辦理低碳野餐活動。 學務處 導師 113.04 

7.開設多元課後社團。 學務處 導師 112.9- 

113.6 

8.下課教室淨空，進行戶外活動，用眼 30 

分鐘休息 10 分鐘。 

學務處 導師 112.9- 

113.6 

10.不喝含糖飲料 學務處 導師 112.9- 

113.6 

學校物 

質環境 

1.定期巡檢校園地面紅磚道，提供安全的跳

繩運動環境。 

總務處 學務處 112.9- 

113.6 

2.定期檢修運動場地及設施。 總務處 學務處 112.9- 

113.6 

3.提供足夠的運動器材。 總務處 學務處 112.9- 

113.6 

4.提供足夠飲水設備供學生飲用白開水。 總務處 學務處 112.9- 

113.6 

5.每週一次蔬食日，兩日乳品兩日水果，多

使用糙米、五穀米混用白米。 

學務處 總務處 全年 

學校社 

會環境 

1.上學期辦理校慶運動會，規劃壘球擲遠、

一分鐘跳繩、立定跳遠及各項徑賽活動。下

學期辦理體育週，規劃一分鐘跳繩、七人制

跳繩等體育競賽。 

學務處 全校 112.9- 

113.6 

2.班級制定健康生活守則融合學校獎勵制度 學務處 輔導室 112.9- 

113.6 

3.落實教室淨空，至戶外活動。 學務處 教師 113.4 

健康教學 

與活動 

1.教師使用多元化教學策略進行健康體位教 

 學活動 

教務處 教師 112.9- 

113.6 

2.辦理健康體位藝文競賽 學務處 教師 113.2-

5 

3.教師參與健康體位相關研習或訓練 教務處 教師 112.9- 

113.6 



4.學校建置健康促進網頁專區 學務處 教師 112.9- 

113.6 

社區關係 1.健康護照請家長登記學童平日暨寒假健康

日誌 

學務處 導師 112.0911

3.-02 

3.班親會及親子日辦理健康體位議題宣導 學務處 家長會 112.12 

4.與社區衛生所單位結盟 學務處 家長會 112.9- 

113.6 

健康服務 1.請衛生所護理師到校進行健康體位講座及 

  性教育(含愛滋病防治)、菸檳防治講座 

健康中

心 

學務處 112.12 

2.追蹤學童 BMI值 健康中

心 

學務處 112.10-

113.06 

3.提供健康體位相關資源及諮詢 健康中

心 

學務處 112.9- 

113.6 

4.針對體位不佳學童提供諮詢管理 健康中

心 

導師 112.9- 

113.6 

(三)實施期程： 

表3 實施期程 

    

月  次 

工作項目 

112.8 112.9 112.10 112.11 112.12 113.3 113.4 113.5 113.6 113.7 

1.組成健康促進工作團隊           

2.進行現況分析及需求評估            

3.決定目標及健康議題            

4.擬定學校健康促進計畫           

5.編製教材及教學媒體           

6.建立健康網站與維護           

7.擬定過程成效評量工具           

8.成效評量前測           

9.執行健康促進計畫           

10.過程評量           

11.成效評價後測             

12.資料分析           

13 報告撰寫           

(四)實施過程 



學校衛生政策 

  

 

 

 

 

健促小組會議評估健康體位問題 研究小組會議討論介入策略 

  

課間「跳跳好健康」時間 課間跳繩大家一起動起來 

  

親子運動會大隊接力 親子運動會健促議題進場 



學校衛生政策 

  

運動會會前賽立定跳遠 運動會會前賽壘球擲遠 

  

體育週跳繩接力 體育週跳繩接力 

  

體育週低年級一分鐘跳繩 體育週低年級一分鐘跳繩 



學校衛生政策 

 

  

7人制跳繩計時賽 7人制跳繩計時賽 

  

活力班營養運動觀念宣導 活力班體能運動 

  

開設課後多元社團 開設課後多元社團 



學校衛生政策 

  

兒童節低碳野餐活動 兒童節低碳野餐活動 

  

下課教室淨空 下課教室淨空 

  

喝白開水不喝含糖飲料 喝白開水不喝含糖飲料 



學校物質環境 

  

定期巡檢紅磚道，提供學生安全的運動環境 全校是禁菸校園 

 

 

 

 

 
 

定期檢驗飲用水 布置健康促進海報牆 

  

提供足夠運動器材 每週五蔬食日並每周兩次五穀米、糙米，兩日

乳品兩日水果 



學校社會環境 

  

舉辦親子運動會 舉辦親子運動會進行各項競賽 

  

辦理下課 10分鐘跳繩活動 辦理體育週活動 

  

辦理體育週活動 班級張貼健康生活守則 



健康教學與活動 

 

  

健康餐盤教學 餐前 5分鐘營養教育教學 

  

利用大海報指導預防蛀牙的方法 跳繩體育教學 

  

六大類食物攝取 餐前 5分鐘營養教育教學 



健康教學與活動 

 

 

 

 

 

飲食金字塔教學 飲食金字塔教學 

  

飲食文化教學 健康體位講座 

  

午餐無剩食 午餐無剩食 



健康教學與活動 

 

  
健康體位作文 健康體位作文 

  
健康體位作文 健康體位作文 

  

健康體位作文 健康體位作文 



健康教學與活動 

 

 

 

 

 

 

 

健康飲食學習單 健康飲食學習單 

  

健康飲食學習單 健康飲食學習單 

  

健康飲食學習單 健康飲食學習單 



社區關係 

  

結合附近飲料店宣導無糖更健康 親子運動會辦理健康促進議題倡議 

  

親子運動會辦理健康促進議題倡議 親子運動會辦理健康促進議題倡議 

 

 

家長共同檢核健康護照 家長共同檢核健康護照 



社區關係 

 

 

 

 

 

 

利用聯絡簿提供衛生所的失智症衛教單張 利用聯絡簿提供衛生所的登革熱防治衛教單張 

  

利用聯絡簿提供衛生所的友善社區衛教單張 利用聯絡簿提供衛生所的戒菸服務衛教單張 

 
 

利用聯絡簿提供衛生所的癌症篩檢衛教單張 利用聯絡簿提供衛生所的代謝症候群衛教單張 



健康服務 

  

邀請衛生所護理師進行健康體位講座 介紹全穀食物的好處 

  

多喝白開水 飲食、運動與慢性病的關係 

  

如何預防三高 教導學生健康腰圍的標準 



健康服務 

 

  

邀請衛生所護理師進行性教育講座 了解愛滋病防制 

  

學生踴躍發言回答 邀請衛生所護理師進行菸檳防治講座 

  

抽菸對身體的危害 檳榔對身體的危害 



健康服務 

  

護理師對活力班進行衛教宣導 護理師對活力班進行衛教宣導 

  

活力班進行體能活動 活力班進行體能活動 

 

 

追蹤 BMI值 追蹤 BMI值 



肆、成效： 

(一)全校 BMI統計分析： 

    以全校112學年度第一學期初及112學年度第二學期5月初測量的 BMI值進行

分析。 

表4 全校112學年度第一學期初、第二學期5月初體位之比較 

學期 過輕 適中 過重 超重 

第一學期初 13.72% 60.05% 11.96% 14.27% 

第二學期5月初 9.97% 63.11% 13.11% 13.08% 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    圖2  全校112學年度體位判讀統計分析圖 

    從表4及圖2可看出，體位過輕比例從13.72%下降至9.97%，體位適中率從

60.05%上升至63.11%，體位過重比例從11.96%上升至13.11%，而體位超重比例則

從14.27%下降至13.08%。整體而言，適中率呈現進步的情形。 

(二)五年級健康促進「健康體位」網路問卷統計分析： 

    五年級之健康促進網路問卷為主推議題「健康體位」，因此也針對網路問卷

前後測作統計分析。 

    網路問卷測驗對象為五年級學生，男生67人，女生57人，共124人。各項答
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對率百分比如表5。 

表 5 健康體位網路問卷前後測結果 

指標 前測 後測 

體重控制認知 72% 92.51% 

體重控制態度 79.12% 82.90% 

體重控制自我效能 68.78% 72.47% 

體重控制行為 72.04% 77.69% 

睡眠時數達成率 66.94% 70.16% 

每日蔬菜建議量達成率 54.03% 68.55% 

飲水量達成率 71.77% 78.23% 

運動量達成率 44.35% 65.32% 

正向心理健康健康體位-正向情緒 56.45% 68.55% 

正向心理健康健康體位-樂動 52.42% 65.32% 

正向心理健康健康體位-樂食 45.16% 53.23% 

正向心理健康健康體位-樂眠 73.39% 75.00% 

正向心理健康健康體位-樂活 52.42% 72.58% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      圖3  五年級健促網路問卷前後測統計分析圖 

    從表5及圖3可看出，體重控制認知、控制態度、控制自我效能、控制行為及

睡眠時數達成率、每日蔬菜建議量達成率、飲水量達成率、運動量達成率及正向



心理各個指標都是呈現進步情形。 

伍、分析改進： 

一、歸納： 

    從表4和圖2可看出，全校在各項策略介入後，體位過輕比例下降3.75%，體

位超重比例下降1.19%下降，體位適中率提升3.06%，體位過重比例則上升

1.15%。另外，從表5及圖3可看出，五年級在健促網路健康體位議題的各項指標

都呈現進步情形。由此可推論，透過學校設計的活動、課程等策略，對學生的健

康體位有顯著的助益。 

二、改進策略： 

    (一)、本學年度在課間活動及下學期體育週的規劃設計上，都是以跳繩為主

軸。每日課間十分鐘推行「跳跳好健康」活動，鼓勵學生每日跳繩，累計達標則

給予獎勵；體育週則舉辦低年級一分鐘跳繩競賽、中高年級7人制跳繩競賽，因

此可看到學生常利用下課時間練習跳繩，體育老師在課堂上也結合比賽指導學生

各項技巧。但長時間後，觀察到學生每日課間活動十分鐘跳繩會產生倦怠，尤其

是高年級學生，喜歡打籃球或羽球更甚於跳繩，在體育週結束後，似乎也失去跳

繩動力。所以，下學年在運動及興趣兼顧的考量下，可規劃多元的課間活動內

容，讓學生主動、喜歡運動。 

    (二)、班級或個別學生對體育週的競賽都積極的參與，力求好表現，體育組

也配合全市跳繩競賽辦理校內競賽，選出代表學校參賽的隊伍。因此，為了讓學

生能提早準備、練習，體育組也規劃在下學年度的第一學期就辦理相關競賽，讓

整個校園跳繩氛圍能維持更長時間的熱度。 

    (三)、從「健康飲食學習單」家長的回饋上可看到，大多數家長們對學童的

飲食、體位健康其實都很重視，但也有部分家長提出因生活型態的緣故，只能以



外食居多，學生因課後上安親班，無法有足夠的運動，3C的使用也很難限制。因

此，學校端可從學生方面著手，教導正確的飲食觀念，舉辦多元的體育活動，希

望學生能自我覺察重視自己的健康。 


