
臺南市 112 學年度楠西區楠西國民小學 

健康促進主推議題成效說明                                                                       二、健康學校政策 

2-3-1 結合或參與公部門共同辦理的健康促進議題 

1.112 學年度第 15 屆國中小學生普及化運動 

2.健康知識大挑戰 

3.體適能與飲食教育活動 

4.711 好鄰居 

5.玉井分局反毒宣導 

6.衛生所菸檳宣導 

活動名稱 112 學年度第 15 屆國中小學生普及化運動 

簡述活動內容 

壹、臺南市 112 學年度第 15 屆國中小學生普及化運動 樂樂棒球錦標賽競賽規程 

一、依據：教育部體育署｢SH150 方案｣、「國中小學生普及化運動計畫」。 

二、目的： 

(一)以本市各公私立國小校園為基地，趣味、安全之樂樂棒球活動為媒介，提升校園運動人口數量。 

(二)結合現有健康與體育領域課程實施，建立學生良好運動習慣、促進國小學童身體健康、增強體適能。 

(三)強化校園團隊精神凝聚力，以班級為單位，落實普及化運動之精神。 

三、報名日期:112 年 12 月 28 日(星期四)至 113 年 01 月 12 日(星期五) 

四、比賽日期：113 年 3 月 6 日(星期三)至 113 年 3 月 8 日(星期五) 

五、比賽地點：中洲球場（臺南市仁德區依仁國小前） 

六、比賽組別規定及各組規則： 

(一)四年級組 

1.班級學生人數 19 人（含）以上者，以【班】為單位，不得跨班參加。先發球員一旦換人後，不得再上場。 

2.班級學生人數 18 人(含)以下者，得跨班組隊，但須以同年級為優先，若同年級只有一班，可跨年級組隊，但只能參

加該隊中最高 年級學生之組別。 

3.跨班組隊以最少班數為主，若跨兩班即超過 19 人則不得跨三班組隊，以此類推。 

4.以班級組隊，每參賽班級報名至多 30 人，下場比賽人數 18-30 人。 

5.以學校為單位，可同年級跨班或跨以下年級組隊，不得跨校組隊。 

6.參賽學校需準備全班在學證明正本一份，證明資格無誤。若開賽前若對手提出查驗身分，未能提出證明則判奪權比

賽由對手獲勝。班隊組比賽，預賽需打完，無提前結束。決賽最後 1 局時，若後攻球隊取得領先或先攻隊伍已無

法改變勝負結果，均提前結束，不必打完。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

  



  

說明：校內練習說明 說明：校內練習 

  

說明：教練指導 說明：賽前丟接球暖身 

  

說明：賽前打擊暖身 說明：競賽開始 

 
 

說明：打擊 說明：競賽 



  

說明：中間指導 說明：賽後合照 

 
 

 

說明：賽後與獎盃合照 說明：獻獎 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動名稱 健康知識大挑戰 

簡述活動內容 
鼓勵臺南市國小生主動學習視力保健、口腔保健、健康體位、全 民健保(含正確用藥)、菸檳防制(含酒、電子煙)、性教育

(含愛滋病防治)、正向心理健康促進、營養教育、藥物濫用防制及全人健康等相關衛生教育知識。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

  

說明：參賽學生 說明：參賽學生 

  

說明：參賽情形 說明：參賽情形 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動名稱 體適能與飲食教育活動 

簡述活動內容 

一、體適能活動 

1.體適能測驗 

2.校慶暨社區運動大會 

3.班際體育競賽 

4.運動性社團 

5.SH150 計畫 

6.大跑步計畫 

 

二、飲食教育課程或活動 

1.飲食教育課程─飲食紅綠燈（低年級） 

2.飲食教育課程─低碳教育（中、高年級） 

3.餐前五分鐘 

4.食農教育 

5.營養菜單 

6.異國飲食 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

一、體適能活動 

活動名稱 體適能測驗 

簡述活動內容 
1.體適能檢測項目(仰臥起坐、立定跳遠、跑步)列為體育課暖身活動。 

2.針對四至六年級進行體適能測驗。 

 

活動照片 

  

說明：立定跳遠測驗 說明：立定跳遠測驗 

  

說明：坐姿體前彎測驗 說明：坐姿體前彎測驗 

  

說明：仰臥起坐測驗 說明：仰臥起坐測驗 

 



活動名稱 校慶暨社區運動大會 

簡述活動內容 

1.討論校慶運動會相關內容。 

2.多元體育競賽：師生大隊接力對抗賽、師生百米賽跑、田賽、徑賽、趣味競賽、拔河等。 

3.健康促進知能宣導。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動照片 

  

 

說明：校長致詞與說明健康運動重要性 說明：運動志工表揚 

 

 

 

說明：鼓獅隊開場 說明：幼兒園大會舞 

  

說明：幼兒園親子趣味競賽 說明：低年級親子趣味競賽 

 

 

 

 

說明：幼兒園 50 公尺賽跑 說明：一年級 50 公尺賽跑 

 

 

 

說明：高年級趣味競賽 說明：中年級大隊接力 

  

說明：健康飲食變裝賽跑 說明：高年級拔河 

 

 



活動名稱 班際體育競賽 

簡述活動內容 

1.採普及化運動原則，全校學生皆參與活動。 

2.低年級：跳繩接力 

3.中、高年級：樂樂棒球 

 

活動照片 

 

 

 

說明：低年級規則說明 說明：跳繩接力投球 

  

說明：跳繩接力投球 說明：中年級樂樂棒競賽說明 

 
 

 

說明：中年級樂樂棒競賽 說明：中年級樂樂棒成績宣讀 

 

 

 

 

 

說明：高年級樂樂棒規則說明 說明：高年級樂樂棒競賽 

  

 

說明：高年級樂樂棒競賽 說明：高年級樂樂棒競賽 

 



活動名稱 運動性社團 

簡述活動內容 

1.低年級：扯鈴、八極拳 

2.中年級：八極拳、桌球、Teeball、鼓獅隊 

3.高年級：Teeball、鼓獅隊、籃球 

活動照片 

 

 

 

 

 

說明：教練指導基本動作 說明：加強基本動作 

  

說明：扯鈴社團基本動作練習 說明：扯鈴社團表演練習 

 

 

說明：Teeball 練習 說明：Teeball 練習 

  

說明：鼓獅隊練習 說明：鼓獅隊拳術練習 

 

 

 

說明：籃球社團練習 說明：籃球社團站位說明 

 

 



活動

名稱 
SH150 計畫 

簡述

活動

內容 

壹、實施時間： 

一、下課淨空：每日第二節下課 

二、放學 GO：星期二、星期四、星期五放學時段 

貳、實施次數：每日 

參、實施對象：全校師生 

肆、實施內容：  

台南市楠西區楠西國小 112 學年度健康促進學校 視野放寬，活力出發計畫 

一、依據 

(一) 學校衛生法 

(二) 臺南市112學年度健康促進學校實施計畫 

二、目的 

(一) 透過教育和健康計畫的實施，建構健康友善的學習與成長環境。 

(二) 推動系列活動，讓學生在學習過程中有機會減輕眼睛疲勞、預防近視，並保護眼睛健康，同時達到下課淨空和讓每個人參與運動的

目標。 

(三) 通過參與這些活動，培養健康的生活方式，養成定期運動的習慣，有益於整體健康和發展。 

三、內容 

(一) 下課淨空 

1.每日第二節下課，根據眼睛體操音樂進行望遠凝視及護眼操。 

2.護眼操後，搭配戶外活動讓學生運動以達下課淨空之目的。 

(二) 放學 Go 

時間 年級 內容 導護老師 自治團隊 

星期二 
一年級 

二年級 

操場跑步 

(完成後導師協助帶隊出

校門) 

司令台 

放學報告 

放學降旗 

撥放放學音樂 

(打鐘後一分鐘) 

準備麥克風 

星期四 
三年級 

四年級 

操場跑步 

(根據司令台集合狀況， 

Ready go 後揹書包自行

放學。) 

司令台 

放學報告 

放學降旗 

撥放放學音樂 

(打鐘後一分鐘) 

準備麥克風 

星期五 
五年級 

六年級 

操場跑步 

(根據導護老師指令， 

揹書包自行放學。) 

操場 

大約 3:55 

下達放學

指令 

自行降旗 

撥放放學音樂 

(打鐘後一分鐘) 

準備麥克風 

 ⍢操場跑步的年級不需至司令台中間集合。 

 ⍢目的是讓學生在有限的時間內盡量運動，故不限跑步圈數， 

依學生狀況可自行配速。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動照片 

 
 

說明：第二節下課 護眼行動 說明：第二節下課 護眼行動 

  

說明：第二節下課 護眼行動 說明：下課淨空 

  

說明：下課跳繩活動 說明：下課運動 

  

說明：下課運動 說明：低年級放學 go 

 

 

 

 

 

 

說明：中年級放學 go 說明：高年級放學 go 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動名稱 大跑步運動計畫 

簡述活動內容 

壹、實施時間： 

一、(統一)學生朝會後 

二、(個別)各班導師自行安排時間 

貳、實施次數：每週二 

參、實施對象：全體學生 

肆、實施內容：依照各年度進行大跑步運動計畫並記錄圈數。 

 

活動照片 

 
 

說明：校園運動地圖 說明：晨會健康操 

  

說明：晨會後跑步 說明：晨會後跑步 

 

 

 

 

 

說明：教師陪同學生跑步 說明：課前大跑步 



 
 

 

說明：課前大跑步 說明：跑步後收操 

 
 

 

說明：大跑步紀錄單 說明：大跑步紀錄單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



二、飲食教育課程與活動 

 

 

 

 

 

說明：認識飲食紅綠燈概念 說明：飲食分享 

  

說明：飲食紅綠燈實作 說明：飲食紅綠燈實作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：飲食紅綠燈作品展示 說明：飲食紅綠燈作品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：飲食紅綠燈操作 說明：飲食紅綠燈操作 

 

 

 

活動名稱 飲食教育課程─飲食紅綠燈（低年級） 

簡述活動內容 

1.認識飲食紅綠燈概念 

2.了解各種食物於食物紅綠燈之類別。 

3.了解飲食上如何運用飲食紅綠燈方式做選擇。 

符合生活技能項目 

□做決定    □批判思考    □解決問題   □自我覺察 

□情緒調適   □抗壓能力    □自我監控   □目標設定 

□同理心    □合作與團隊作業 □人際溝通能力 □倡導能力 

□協商能力   □拒絕技能 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：營養師─每日飲食指南介紹 說明：營養師─餐點組合選擇 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：營養師─食物分類、介紹 說明：營養師─食物份量說明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：營養師─我的餐盤聰明吃 說明：營養師─低碳飲食 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：營養師─低碳救地球 說明：校內教師─Kahoot！複習低碳飲食 

活動名稱 飲食教育課程─低碳教育（中、高年級） 

簡述活動內容 

壹、設計理念 

本課程設計對象是中年級的學生，因此從具體的我的餐盤和食物分類進入課程，並搭配實踐許久的餐前五

分鐘影片，加深學生對營養教室的概念。 

除此之外，透過不同的餐點選擇，檢視學生飲食狀況是否健康、用餐是否不挑食，進而宣導午餐吃光、廚

餘減量的概念，讓每位學生營養教育能從自身做起。 

另外，依據國民健康署 106 年健康促進業務推動現況與成果調查（HPSS）結果顯示，18 歲以上成人每日

攝取「3 蔬 2 果」比率僅達 13.8%（男性 10.5%，女性 17%），雖較 105 年略為上升（105 年達 12.9%；男性

9.4%，女性 16.3%），但國人蔬果仍普遍攝取不足，這也會導致營養不均衡。因此，宣導學生「挑當季、多蔬

果；少加工、選在地；吃適量、選多樣」的三大低碳飲食選購原則，來增加當季、在地的蔬果攝取，以減少碳

排放量，不但增進健康也環保。 

 

貳、課程安排 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：校內教師─當季食物介紹 說明：校內教師─食物到產地的距離 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：校內教師─認識環保標章 說明：校內教師─碳足跡說明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

活動照片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：校園生態介紹 說明：走訪校園生態 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：菜種介紹 說明：種菜說明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：開始種菜 說明：屬於我們的菜園 

活動

名稱 
食農教育 

簡述

活動

內容 

一、執行計畫 

四健作業組活動規劃 

農會名稱 臺南市楠西區農會 

名稱 綠手指作業組 

目標 

1.草花與蔬菜盆植栽培 

2.利用學校生態園區實施耕作 

3.生態教學課程,讓會員學習昆蟲和植物的關連 

培養會員的

能力 

1.盆土的栽培管理。 

2.實習田間耕作與管理。 

3.結合校園與有機實習田之生態。 

在地資源運

用 
與社區做結合 

二、課程脈絡 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：收成菜葉 說明：收成果實 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：這是我們的成果 說明：成果分享 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：製作蜜洛神說明 說明：製作蜜洛神 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：完成蜜洛神製作 說明：洗淨洛神花 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：製作洛神果醬說明 說明：製作洛神果醬 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動名稱 異國飲食 

簡述活動內容 

藉由環遊世界的主題，帶領學生認識英國，理解與關心本土及國際文化，以同理心包容多元文化。 

任務一：認識格林威治，與社會課程連結，讀懂各國時間。 

任務二：認識英國，知道其歷史。  

任務三：配合節慶─聖誕節，書寫信件給各位聖誕老公公。 

任務四：品嘗異國美食並說明其來源。 

 

活動照片 

  

說明：認識各國與時區 說明：平板結合課程 

  

說明：書寫信件 說明：根據草稿書寫信件 

  

說明：前往寄信 說明：寄信完成 

  

說明：信件分享 說明：收到信件 

 
 

 

說明：英國下午茶歷史介紹與品嘗 說明：各組分享英國奶奶磅蛋糕 



 

活動名稱 711 好鄰居 

簡述活動內容 

永續好鄰居同樂會，主題包括環保、食育、健康，讓好鄰居同樂會活動再進化，並回應聯合國永續發展目標 SDG4 優質教

育，開發多樣化的繪本素材，從玩樂中學習與落實永續生活，更富教育意義。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

  

 

說明：申請好鄰居教室 說明：711 介紹 

 

 

 

 

說明：選擇適合商品並在生活練習算數 說明：健康課程延伸至生活 

 

 

 

說明：任務一 → 全脂牛奶、低脂牛奶 說明：任務二 → 選擇合適早餐 

  

說明：OPEN 小將到校帶領孩童律動 說明：OPEN 小將到校進行帶動跳 

 

  



活動名稱 玉井分局反毒宣導 

簡述活動內容 玉井分局員警到校宣導毒品防制 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

 

說明：家防官開場 說明：毒品包裝說明 

 

 

 

 

說明：毒品危害 說明：菸害防制與電子菸危害介紹 

 

 

 

 

 

說明：性騷擾議題 說明：謝謝玉井分局 

 

  



活動名稱 衛生所菸檳宣導 

簡述活動內容 踏查至衛生所並進行宣導。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

  

說明：低年級校本課程介紹衛生所 說明：衛生所進行菸害宣導 

  

 

 

說明：戒菸專線說明 說明：宣導互動環節 

 

 

 

 

說明：找找二手菸 說明：吸菸影響 

  

說明：提問時間 說明：結束宣導 

 


