
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                                                    六、健康服務 

6-2-1 學校主動聯繫與進行健康管理 

1.教職員工生健康諮詢/教職員簡易健檢 

2.健康體適能活動：學生/教師 

3.健康護照 

教職員工生健康諮詢/教職員簡易健檢 

佐證資料 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：教師血壓測量 說明：教師檢測身體狀況 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：教師檢測身體狀況 
說明：啟動校內診療椅服務 

教師進行口腔健檢 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



健康體適能活動：學生 

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：低年級放學 go 說明：中年級放學 go 

  

說明：高年級放學 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 



健康體適能活動：教師 

佐證照片 

  

說明：午餐營養餐盤 說明：教師運動團隊 

  

說明：西瓜盃排球賽 說明：教師運動研習 

 

 

說明：喝足白開水 說明：教師水杯，一天至少 3000cc 

 

 



健康護照 

一、執行方式： 

(一)透過健康護照理解個人的成長軌跡與體適能狀況、紀錄個人的運動行為與運動團隊參與事蹟。 

(二)透過活動集點提升學生體適能及規律運動人口。 

(三)推動健康護照達三分之一班級，並由導師及健康教師共同推動健康護照內容。 

 

活動照片 

  

說明：每日飲水量說明 說明：健康護照填寫指導 

 

 

說明：撰寫健康護照對照表 說明：健康護照飲食篇指導 



 

 

說明：撰寫健康護照飲食篇 說明：下課自主撰寫健康護照 

 

 

說明：教師指導撰寫健康護照 說明：低年級透過健康護照自我檢視 

  

說明： 

中年級搭配餐前五分鐘撰寫健康護照飲食篇 
說明：根據身體健康指數提醒教師與學生 

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



  



 


