
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 

-健康服務  

 
 

校網公告衛生所提供健康諮詢的訊息 校網公告衛生所提供酒癮戒治、心理諮詢的 

相關訊息 

 
 

校網公告衛生所主辦的代謝症候群有獎徵答活

動訊息 

校網公告癌症基金會推動「蔬果 579、打造健

康下一代」活動相關訊息 

  

穿堂擺放 AED 緊急救護設備 健康中心設置哺集乳室 



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 

-潔牙紀錄表  

 

  

班級潔牙紀錄表 班級潔牙紀錄表 

  

班級潔牙紀錄表 班級潔牙紀錄表 



臺南市龍潭國小 112學年度 

「健康體適能與飲食教育」行動計畫 

一、 緣起： 

依據衛生署福利部國民健康署網站資料：衛生福利部公布「國

民飲食指標」及「素食飲食指標」建議：日常飲食依據飲食指南建

議的六大類食物份量攝取，所攝取的營養素種類才能齊全。三餐以

全榖為主食提供身體適當的熱量，可以幫助維持血糖，保護肌肉與

內臟器官的組織蛋白質。多選用高纖維食物，促進腸道的生理健

康，還可幫助血糖與血脂的控制。少油、少鹽、少糖，並多喝開

水。 

而好的體適能重要性更是不在話下，不僅可使國民身體健康，

還可減少治療疾病的成本。   

二、依據： 

(一)學校衛生法 

(二)健康促進學校實施計畫 

(三)國民體適能檢測實施辦法 

三、目標： 

(一)培育學生運動知能，激發學生運動動機與興趣，養成規律運動習

慣，奠定終身參與身體活動的能力與態度。 

(二)增加學生身體活動時間，強化學生身心活力、健康與智慧之能力。 

(三)培養學生認識食物、珍惜食物、選擇食物的能力，以及傳承食物飲

食文化。 

(四)推廣健康飲食意識，讓學校各成員知道健康飲食的重要，並養成良

好的飲食習慣，於日常生活中實踐。 

四、背景資料及現況分析： 

    本校長期推行體適能教育及測驗，並有定期減重班之實施，每週將體

重過重的學生集合，做適度的活動，達到減重的目的。 

    經調查了解，學校附近有飲料店、炸雞攤，而學生回家晚餐前的點

心，大多為飲料、臭豆腐、炸雞、漢堡、油炸物，所以很多學生雖有好的

體適能活動，但飲食卻不健康。 

    學校的飲食上，雖然有營養師設計、廚工媽媽用心饌煮之營養午餐;

學校體適能教育在每節下課、早自習、課後均有活動及社團;但在回家的

飲食上很多學童及家庭並沒有正確健康，飲食的觀念，所以，需要在基礎

教育上增加正確的飲食及運動體適能觀念。 

    所以，正確的飲食及體適能互相配合是國小教育當前所需加強宣導及

教育之處。 

 

五、計畫內容： 

(一) 健康體適能計畫 



1. 辦理常態性班級體育競賽，提升學生經常性活動 

項次 項目 日期 備註 

1 校慶運動會 112.12/16 全校性體育競賽 

2 龍潭小勇士跑、跳、碰 113.3/5~3/8 3-6年級跳繩接力賽 

3 龍潭小勇士跑、跳、碰 113.3/11~3/12 1-2年級 1分鐘計數跳繩賽 

4 龍潭小勇士跑、跳、碰 113.4/3 3-6年級 7人制 3分鐘跳繩

賽 

 

2.成立運動性團隊及課後社團，培養學生運動習慣 

項次 性質 項目 時間 年段 

1 校隊 網球隊 每週一三五

8:00~8:35 
一~六年級 

2 校隊 T-Ball棒

球社 

每週校隊三五

8:00~8:35 
六年級 

3 校隊 躲避球隊 每週一二三五上午

8:00~8:35 
三~六年級 

4 校隊 田徑隊 每週一三五

8:00~8:35 
六年級 

5 社團 民俗扯鈴 

 
每週三下午 12:50-

14:00 
三~六年級 

6 社團 直排輪 週三下午 14:00-

15:30 
一~六年級 

7 社團 MV熱舞 
 

週二下午 

16:00-17:00 
三-六年級 

8 社團 兒童熱舞 
 

週四下午 

16:00-17:00 
一~四年級 

9 社團 跆拳社 
 

週四下午 

16:00-17:20 
二~六年級 

10 社團 
有氧體操社 

 
週三下午 

13:00-14:00 

一~六年級 

 

3.全校實施課間跳繩活動，鼓勵學生戶外活動。 

4.開辦活力班，針對高年級體位肥胖學生進行體適能活動。 
 

 

 

 

 

 

 



臺南市永康區龍潭國小活力班課程表 

【時間：晨間時間 8:00- 8:40】 

星期 

日期 

星期二、三 講師 

第一、二週 

 

1.生長發育測量 

2.發通知收集個案 

何聰錦 

黃玉琪 

第三週 

 

「健康吃快樂動」宣

導 

何聰錦 

黃玉琪 

第四週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 

第五週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 

第六週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

3.測量 BMI  

陳冠中 

第七週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 

第八週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 

第九週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 

第十週 評量周  

第十一週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

3.測量 BMI 

陳冠中 

第十二週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 

第十三週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 

第十四週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

3.測量 BMI 

陳冠中 

第十五週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 

第十六週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 

第十七週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 

第十八週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 

第十九週 

 

1.運動教學－跳繩 

2.體適能活動 

陳冠中 



3.測量 BMI 

 

 

 

(二) 飲食教育計畫 

1.藉由營養宣導，讓學生明白健康食物的重要性。 

(1)廚房搭配每月菜單附載營養常識。 

(2)廚房或穿堂公佈欄進行飲食營養教育文宣。 

(3)於學生晨會各進行營養教育。 

(4)辦理營養教育講座。 

2.實施餐前 5分鐘教育，藉由導師餐前指導，提升飲食知識及惜福習慣。

餐前教育每周實施二次，主題搭配午餐食物內容包含在地食材、食物營

養成分、四章一 Q、食物的熱量、食物的烹調、異國食物、惜福愛物等

七項。 

3.建構學校本位課程：我的餐盤均衡吃 

 

 

4.整合社會資源，豐富教育內容。 

  台南市政府衛生局 

  灃食基金會，架構食育教材及午餐食譜可供運用。 

  董氏基金會，健康吃快樂動專案。 

 

 

 

 

 

 

 

 



六、人力配置： 

計畫職稱 姓名 職稱 本計畫之工作項目 

計畫主持人 吳婉媚 校    長 委員會召集人暨主持計畫的推動。 

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 蔡明宏 學務主任 
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 

研究人員 黃玉琪 衛生組長 
健促計畫執行，活動策略設計與效果

評價 

研究人員 涂聖方 體育組長 
體適能評估，活動策略設計及效果評

價，社區及學校資源之協調聯繫 

研究人員 陳芬艷 輔導組長 

心理健康狀況及需求評估，活動策略

設計及效果評價，社區及學校資源之

協調聯繫 

研究人員 李怡璇 一年級學年主任 學年活動協調聯繫 

研究人員 陳泓君 二年級學年主任 學年活動協調聯繫 

研究人員 彭彙育 三年級學年主任 學年活動協調聯繫 

研究人員 郭有蘭 四年級學年主任 學年活動協調聯繫 

研究人員 張佳雯 五年級學年主任 學年活動協調聯繫 

研究人員 吳蕙帆 六年級學年主任 學年活動協調聯繫 

研究人員 何聰錦 護理師 
身體健康狀況及需求評估，協調整合

社區及與學校資源 

研究人員 林于楨 午餐執秘 

推廣師生、社區營養教育宣導及午餐

營養需求及成效評估、師生營養諮詢

及輔導特殊疾病學童飲食 

研究人員 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 

 

 

 

 

 



七、實施期程： 

 

            

月          

工作項目 

112/

8 

112/

9 

112/

10 

112/

11 

112/

12 

113/

1-2 

113/

3 

113/

4 

113/

5 

113/

6 

1.組成工作團

隊 

          

 

2.進行現況分

析及需求評估 

          

 

3.決定目標及

健康議題 

          

 

4.擬定計畫 
          

  

5.編製教材及

教學媒體 

          

  

6.建立網站與

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          
 

 

 

 

 

 

 



八、預期效益： 

(一)透過學校教育課程及活動，提升教職員工生健康體適能及飲食衛教知

識。 

(二)教職員工生共同參與並且發展其為健康行為能力，落實於日常生活

中。 

(三)學生體育活動多元發展，畢業每人至少學會一項運動技能。 

(四)學生規律運動習慣比例逐年提升。 

(五)學生能養成健康飲食及珍惜食物的習慣。 

 

承辦人                  學務主任                    校長 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



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 

-健康護照 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康護照-健康紀錄表 健康護照-健康紀錄表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康護照-健康紀錄表 健康護照-健康紀錄表 



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 

-健康護照 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康護照-健康紀錄表 健康護照-健康紀錄表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

健康護照-健康紀錄表 健康護照-健康紀錄表 



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 

-健康護照 

 

  

健康護照-個人健康紀錄 健康護照-個人健康紀錄 

  

健康護照-健康紀錄表 健康護照-健康紀錄表 



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 

-健康護照 

 

  

健康護照-個人健康紀錄 健康護照-個人健康紀錄 

  

健康護照-健康紀錄表 健康護照-健康紀錄表 



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 

-健康檢查缺點矯治 

 

  

健康檢查缺點追蹤矯治 健康檢查缺點追蹤矯治 

  

健康檢查缺點追蹤矯治 健康檢查缺點追蹤矯治 



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 

-開辦活力班 

_____龍潭國小_____學生體位超重家長通知單 

____年____班____號 姓名__________ 

親愛的家長您好： 

   依據衛生福利部兒童及青少年肥胖定義，本學期身高、體重測量結果，發現貴子女體位超重，需要

您的關心，因為過重會影響孩子的身心健康。學校將於下學期開設「活力班」，利用星期二、三早上導

師時間進行一些體適能訓練。另外提出一些有效的方法，為了易懂易記，以健康體位核心概念 85210做

宣導，請您一同協助孩子檢視、做到下列事項： 

   □天天吃優質早餐(減少含糖飲料、合成果汁、調味乳、油炸食物及醬料)。 

8：□天天睡足 8 小時（每晚 10 點前入睡），有助於增加學習記憶力。 

5：□天天吃 5 個自己拳頭大小的蔬果(3 份蔬菜 2 份水果)，補充維生素，幫助消化        

    系統讓腸道順暢。 

□用水果、低脂牛奶取代糕餅點心、油炸食物。 

□定時吃多樣、天然無加工食品，八分飽就好。 

□避免吃零食宵夜。 

2：□四電(電視、電腦、電動、電話)使用時間每天少於 2 小時。 

□在餐桌前專心用餐。 

□細嚼慢嚥。 

1：□持續每天運動 30 分鐘，快樂、長高、變聰明。 

□下課離開教室到戶外活動。 

□飯後散步。 

    0：□不喝含糖飲料。 

□天天喝足 1500 c.c.（或體重公斤數乘以 30c.c.）的白開水。 

  □必要時可諮詢護理師、營養師或醫生。 

更多的訊息請上網「學生健康自主管理網」http://action.cybers.tw/ 

             龍潭國民小學健康中心敬啟 

家長通知單及同意書回條 

 

家長已確實看過上述內容，並願意督促改善子女觀念與行為，使孩子的體能狀況能夠獲得改善，越來越健

康。同意子女參加者，請於 12/25(一)中午前交回，謝謝。 

 

□願意參加活力班                        

□不願意參加                                

( PS：若報名人數太多，則加以篩選) 

    __年 __班__號 姓名：________    家長簽名：                        



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 

-活力班活動照片  

 

 

  

護理師進行衛教宣導 衛生組長進行開課及活動說明 

  

平日體能訓練 平日體能訓練 

 

 

平日體能訓練 BMI 追蹤紀錄 



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 

-生理衛生講座  

 

 

  

護理師進行六年級生理衛生教育講座 護理師進行六年級生理衛生教育講座 

  

護理師進行五年級生理衛生教育講座 護理師進行五年級生理衛生教育講座 

  

護理師對四年級女生進行月經平權教育 護理師對四年級女生進行月經平權教育 



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 

-健康中心提供教職員工健康諮詢 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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 

-學生疾病照護 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


