
臺南市鹽水區歡雅國民小學 112 學年度健康促進學校評選說明 

 

項目 指標/佐證資料參考 

第一項 

當年度主推議題 

主推原因、背景成因及現況分析(含學生、教職員工及

家長)說明(6%)、改善策略及實施過程(8%)、成效(4%) 

分析改進(2%) 

 自評: 3%  

主推議題: 

  健 康 體 位 

1-1-1 佐證資料參考： 

針對健康指標未達市平均之必選議題(視力保健、口 

  腔保健、健康體位)，擇一項列為主推議題，報告改 

  善策略及具體成效(含數據分析)；若無此情形，則可 

  依學校特色自由擇定議題並推動。 

                      學   校    執   行   狀    況 

1. 制定符合全校取向的健康促進學校計畫，進行改善與過程。 

佐證資料: 

            1-1-1：112 學年度健康促進主推議題:健康體位成果 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 臺南市112學年度歡雅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： 體位不良率高於本市111學年體位不良率37.31% 

        本校112學年度第一學期學生體位不良比率達44.62%，過輕15.38%，過重20%， 

        肥胖9.24%，其體位不良率高於本市111學年體位不良率37.31%。亦是校內近五          

        年體位不良率最高；居所有其他健康議題中最需迫切改善之議題。 

  二、背景成因： 

       2-1環境因素 

       2-1-1:學校雖為鹽水區近郊小學，但因靠臺19線上，因此鄰近環境中有7-11便利 

             商店一家及私人雜貨店三間，校園周邊早餐店四間，飲料店兩間，有時廟 

             口臨時炸雞攤或鹹酥雞攤等。 

       2-2家庭因素 

        2-2-1:家長雖關心學童健康，但因工作地大都於原臺南市六區或嘉義縣等較遠 

              的地方，上班時間急忙，因此，早餐都是在學校附近的早餐店購買給學 

              童在家用餐，或是買到學校食用，通常都以學生的喜好為主，有時學生 

              也會順便從早餐店外帶奶茶或紅茶等含糖飲品到校飲用。 

        2-2-2:部分學童為隔代教養，其長輩較為溺愛，只要學童喜歡便給予。 

        2-3學童因素(包括心理) 

        2-3-1:學生營養保健知識略顯不足並有偏食習慣，不喜吃蔬菜，對於肉類較偏 

              愛。 

        2-3-2:之前疫情因此家長較少帶學生出門，養成許多學生喜歡待在家中使用3C 

              習慣，而減少外出活動的時間。 

        2-3-3:休假期間學童出於放鬆或補償心理因此對於飲食的攝取較為放縱。 

        2-3-4:廣告文宣或飲料品牌讓學童認為擁有或食用該項產品時會讓自己可以像 

              大人的感覺或被精美飲料罐子吸引而購買。 

        2-3-5:幼兒園時期學童就體位不良體重肥胖或過輕。 

       2-4學校因素 

        2-4-1:班班設有冷氣，冷氣開啟後，學生下課時間戶外活動的意願明顯降低。 

2-4-2 小校教職工辦理活動多元且繁雜，造成推動健康促進心有餘而力不足現象。 



三、現況分析:         

    3-1:108學年度至112學年度第一學期體位變化 

       3-1-1:由108-112學年度體位不良率曲線圖(圖一)108-112學年度體位分布圖(圖 

             二)可知108學年度至111學年度體位不良率逐年攀升，其中體位不良率以 

             過重及肥胖居多。 

       3-1-2:108學年度至111學年度每第二學期經推行健康體位後，體位不良率能有稍 

             獲改善，然而經暑假後則又呈現上升之趨勢。 

    3-2:112學年度第一學期體位與全國體位相比偏低 

       3-2-1:依據112學年度第一學期臺南市鹽水區歡雅國小健康體位指標(表一)得知 

             校內體位與全國體位相比其適中率過低；過重與肥胖比率則過高。且過重 

             比率20%與轄區鹽水區過重14.24%相比並高出了5.76%。 

    3-3:112學年度體位問卷多項比率偏低           

       3-3-1:根據112學年度臺南市健康促進問卷系統所顯示健康體位問卷(施測者:五 

             年級13人，施測率100%)其中飲水量達成率、正向心理健康健康體位-正向 

             情緒、正向心理健康健康體位-樂動、正向心理健康健康體位-樂食與正向 

             心理健康健康體位-樂活共5項與112學年度前測市平均相比明顯偏低。  

   

 

 

 

 

  ▲圖一:108-112學年度體位不良率折線圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ▲圖二:108-112學年度體位分布圖 
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112 學年度第一學期鹽水區歡雅國小健康體位指標 

指標名稱 本校平均數 鹽水區平均數 臺南市平均數 全國平均數 

學生體位過輕比率% 9.24 9.9 9.73 9.7 

學生體位適中比率% 55.38↓ 56.16 63.75 65 

學生體位過重比率% 20↑ 14.24 11.79 11.57 

學生體位肥胖比率% 15.38↑ 19.7 14.72 13.73 

▲表一：112學年度第一學期臺南市鹽水區歡雅國小健康體位指標 

健康體位問卷指標 

112學年度 

前測結果 

(自校) 

111學年度 

前測結果 

(市平均) 

111學年度 

後測結果 

(市平均) 

112學年度 

前測結果 

(市平均) 

體重控制認知 75.82 78.62% 87.37% 75.37% 

體重控制態度 81.32 78.63% 83.32% 78.65% 

體重控制自我效能 75.82 70.52% 77.33% 70.18 

體重控制行為 75.9 71.73 78.80% 72.45% 

學生睡眠時數達成率 100 69.77% 77.96% 69.82% 

學生每日蔬菜建議量達成率 69.23 54.52% 68.27% 54.98% 

學生飲水量達成率 38.46 63.97% 78.32% 64.09% 

學生運動量達成率 69.23 54.82% 69.33% 47.05% 

正向心理健康健康體位-正向情緒 38.46 37.03% 50.25% 59.48% 

正向心理健康健康體位-樂動 38.46 51.33% 65.48% 51.65% 

正向心理健康健康體位-樂食 46.15 51.72% 65.52% 51.01% 

正向心理健康健康體位-樂眠 84.62 73.52% 80.15% 72.10% 

正向心理健康健康體位-樂活 30.77   52.93% 

▲表二：112學年度健康體位問卷前測 

109-111 學年度體適能上傳與通過率 

年度 施測人數 上傳率 通過率 與上年度相比 目標 達成率 

109 43 100% 86.05% +2.52% 上傳率 100%通過率 58% 達成 



109-111 學年度體適能上傳與通過率(續前) 

年度 施測人數 上傳率 通過率 與上年度相比 目標 達成率 

110 35 100% 88.57%↑ +3.32% 上傳率 100%通過率 58% 達成 

111 37 100% 91.89%↑ +2.52% 上傳率 100%通過率 58% 達成 

▲表三:109-111學年度體適能上傳與通過率 

四、112學年度健康體位需改善項目: 

  ◎依照校內現況制定預計目標 

需改善項目 現況 預計改善目標 備註:資料依據 

1.112 學年度第一學期體位適 

  中率低於 111 學年度市平均 
55.38% 

≧111 體位適中率

市平均 63.75% 
學生健康資訊系統(表一) 

2.學生飲水量達成率偏低 38.46% 
≧112 前測市平均

64.09% 

112 學年度臺南市健康促

進問卷系統(表二) 

3.正向心理健康健康體位- 

  正向情緒偏低 
38.46% 

≧112 前測市平均

59.48% 

112 學年度臺南市健康促

進問卷系統(表二) 

4.正向心理健康健康體位- 

樂動偏低 
38.46% 

≧112 前測市平均

51.65% 

112 學年度臺南市健康促

進問卷系統(表二) 

1. 正向心理健康健康體位- 

樂食偏低 
46.15% 

≧112 前測市平均

51.05% 

112 學年度臺南市健康促

進問卷系統(表二) 

2. 正向心理健康健康體位- 

樂活偏低 
30.77% 

≧112 前測市平均

52.93% 

112 學年度臺南市健康促

進問卷系統(表二) 

7.111 學年度體適能通過率雖 

  比 110 學年度高但其上升率 

  2.52%卻低於 110 學年度 

  3.32% 

91.89% 

≧111 通過率

91.89%並上升

3.3% 

體適能填報網站(表三) 

參、改善策略及實施過程： 

一、成立工作小組並定期開會討論 : 

   由校長召集成立工作小組如下方表四：為本校健康促進推動小組人力配置表，確 



立研究方向及工作分配，並定期召開工作會議以掌握工作進度。 

計畫職稱 姓 名 職稱 在本計畫之工作項目 

召集人 戴淑娟 校長 研擬並主持計畫，督導計畫執行。 

副總幹事 康韶真 教導主任 
研究策畫，督導計畫執行，並協助行政協調，

彙整報告撰寫及效果評量。 

副總幹事 謝昀晏 總務主任 
研究策畫，督導計畫執行，校園環境設施維護

並協助社區及學校資源之協調聯繫。 

副總幹事 翁拱鵬 學務組長 體適能評估，活動策略設計及效果評量。 

衛教組 劉憶慧 護理師 
身體健康狀況及需求評估，活動策略設計及效

果評量。 

教學組 

鄧傑澤 

廖娟菁 

郭雅玲 

洪慧芳 

林姿妙 

林育如 

李俊昇 

林怡函 

 教學組長 

各班導師 

幼兒園主任 

研究策畫，督導課程教學，並協助教學活動策

略設計與教學策略設計及課程融入成效評量。 

資訊組 李俊昇 資訊教師 健康網路網頁製作及維護。 

諮詢組 林育志 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。 

諮詢組 許永紳 學生代表 協助各項活動之推展。 

社區組 黃品耀 衛生所主任 
協助各項活動之推展及整合社團人力協助推展

健康服務。 

 ▲表四:健康促進推動小組人力配置表 



二、健康體位議題擬定策略 

 實施大綱 具體實施內容 

學校衛 

生政策 

1.成立學校健康促進委員會，並組成健康促進工作團隊。 

2.透過委員會進行需求評估，並能依照評估結果，制定實施計劃。 

  2-1 制定 112 學年度健康促進計畫 

  2-2 制定 112 學年度體適能與營養教育計畫(包括 SH150) 

3.以上兩項計畫最主要的政策 

  3-1 增強學童運動量: 

      (1)每週一與四學生晨會結束後進行晨間跑步 

         跑得圈數低年級:1圈、中年級:2 圈、高年級:3 圈 

      (2)每節下課除了課業所需外一律至教室外活動 

      (3)以跳繩為學校主推運動 

      (4)針對體適能未通過的學童於每週三早上 07:40-08:10 與田徑隊進 

         行運動訓練 

  3-2 營養攝取改變 

      (1)學校營養午餐央廚由原先每周一次有機蔬菜提高至三次。 

      (2)獎勵品由食物改以文具替代。 

      (3)增加學童白開水攝取 

  3-3 增強師生與家長技能 

      (1)進行多元化的營養教學 

      (2)提供營養知識 

健康教育 

與活動 

1.每週一與四搭配大跑步學生晨會結束後進行晨間跑步。 

  跑得圈數低年級:跑 1圈；走 1圈、 

          中年級:跑 2圈；走 1圈 

          高年級:跑 3圈；走 1圈 

1. 配合 SH150 活動，鼓勵學生善用課間活動時間進行推動跳繩與其他運 

動如:樂樂棒、籃球等活動以增加學童運動量‧ 

2. 提供多元化教學內容，戶外設計及身體活動融入教學。例如:走踏社區認

識在地食材及與鹽水區農會結合進行米食課程等活動。 



4.每月餐前 5分鐘課程進行。 

5.每年 12 月辦理學校及社區聯合運動會。 

6.每年結合聖誕節進行社區路跑活動。  

7.將身體活動融入課堂的教學，如生態課至校園內探索生態。 

8.向下扎根，110 學年度起幼兒園推大肌肉活動並將融入健康課程。 

9.積極地媒合運動類社團教師於 112 學年度起新增設「足球」社團。 

10 運用英語樂遊將相關健康體位與飲食等健康資訊融入並拍成影片。 

   並貼於百年生態學校-歡雅國 FB https://www.facebook.com/wwwhuanya 

11.112 學年度起:每學期做一件特別的事 

   112 學年度主題:「山的對話；海的細語」 

  山:每位學生每年至少要爬一座山或健行一座山 

     112 學年度第一學期:113/01/16 關仔嶺健行 

  海:每位學生每年至少要學習一項水域相關活動 

     112 學年度第二學期:113/04/22 雙春獨木舟課程與淨灘 

學校物 

質環境 

1. 固定保養維護飲水機，並調整降低飲水機溫度(調查學生不願意喝水的原

因:學生反映飲水機的水太燙，調查結果發現水溫約40-45度左右，因此請

廠商調整溫水為28-33度左右；冰水溫度則調為18-20度)，增加學童在炎

熱時喝白開水意願，進而少喝含糖飲料。 

2. 添購與汰換體育器材及進行兒童遊戲場改善，以利學童使用增加運動次數 

3. 洗手台上方無加蓋造成一下雨會有雨水噴入，造成刷牙等不便，增設斜雨

架，方便下雨時使用。 

4. 將老舊大禮堂進行修繕更新，提供社區家長、學童、民眾一個可以隨時運

動的室內運動場所及健康檢查場所，共同營造一個完善的健康促進校園。 

5. 定期進行樹木修剪及製作植物名牌並營造綠色空間及提供永續良善之戶

外活動與教學環境。 

6. 汰換燈具提供教職員工生充足燈光照度之教學辦公場所。 

7. 裝設紗門杜絕蚊蟲提供舒適的學習場所。 

8. 無障礙設施和廁所並符合使用比例；並固定檢視維修。 

9. 由中央廚房新民國小營養師及五間午餐秘書共同規劃、監督營養午餐品



質，提供少油少鹽少糖的健康餐食。 

學校社 

會環境 

1.制定健康促進學生自主管理獎勵辦法。 

2.運用校內歡雅之星獎勵讓學生累積點數，期末兌奐獎品。 

3.由師生共同票選模範生暨學生自治會長，並請該生參與相關校務會議。 

社區關係 

1.辦理親子闖關活動及趣味競賽，增加親子互動與戶外活動時間。 

2.利用親師座談會時機或聯絡簿，讓親子了解健康之重要性。 

3.與鄰近醫療院所與團體合作如:衛生所、紅十字會、臺南市驗光師公會、柳 

  營奇美醫院、佳里奇美醫院等醫療團隊進行校園健康體位、傳染病防治及 

  菸害藥物濫用等宣導活動，加深學童對於自身健康關注。 

3. 配合行動醫院篩檢，由鹽水區衛生所進行社區健康營養宣導，且藉由取報 

告時進行社區民眾個別化的衛教。 

4. 與區公所、里長、家長及社區攜手合作，致力改善學校周邊危險因子，提 

供學生安全與友善學習環境。 

5. 拜訪鄰近店家如:意麵工坊，鼓勵與學校共同營造健康飲食支持環境。 

健康服務 

1. 定期舉辦師生健康檢查。 

2. 結合衛生局辦理口腔篩檢巡迴醫療。 

2.健康資料建檔及資料統計彙整與分析。 

3.落實健康管理，針對體位異常者進行飲食及運動指導，做適當輔導工作。 

4.與導師合作，以班級 LINE、FB 等通訊軟體、通知單、衛教單、聯絡簿或 

  電話訪視學生家長，加強健康體位概念。 

5.有專職護理師提供教職員工生健康與營養諮詢。 

6.定期實施學生體適能檢測 

 三、健康體位議題實施過程 

   (3-1) 學校衛生政策 

  

圖一:於校務會議中進行健康促進會議 圖二: 健康檢查小組會議 



  

圖三: 校長利用班親會向家長宣導健促 圖四: 健康促進計畫於校務會議通過 

 (3-2)健康教育與活動 

   

晨間跑步 跨校合作體育授課 主推跳繩為全校運動 

   

走踏社區認識在地食材 認識意麵工坊 認識玉米筍生長過程 

   

米師傅吳文宜老師米麵條示範 火龍果紅龜粿製作方式 壽司 DIY 



   

欽琴阿嬤教大家肉粽製作方法 餐前5分鐘課程(一年級代表) 運用在地食材烹煮 

   

製作歡雅散步地圖 幼兒園大肌肉活動 運動會時展示成果 

   

每位自製獨一無二吐司披薩 開動 與全校老師們分享(圖:校長) 

   

英語樂遊影片 學英語中學習飲食 不同時節拍攝不一樣飲食文化 

   

攀樹前的安全教育 活動進行 攀樹情形 



   

新增足球社團 聖誕路跑 山的對話:關仔嶺健行 

   

山的對話:關子嶺健行後泡湯 海的細語:獨木舟 海的細語:獨木舟 

(3-3)學校物質環境 

 

 

改善前:固定保養維護飲水機並調整水溫 改善後:提高學生喝水意願 

  

改善後:新增體育設備 改善後:各班教室有跳繩設備 



 

 

改善前:移除老舊且危險遊樂器材區 改善後:新的遊樂器材區學生開心使用 

  

改善前:洗手台上方無斜雨棚下雨天會噴雨 改善後:裝設斜雨棚後，下雨天可安心刷牙 

  

改善前:大禮堂老舊毀損修繕 改善後:學生可以進行室內跳高 

  

改善後:大禮堂當健康檢查中心學校場地 改善後:大禮堂當健康檢查中心學校場地 



  

定期進行樹木修剪 製作校園植物名牌 

  

改善前:三至六年級因更換新式黑板與教室 

       投影設備黑板上方無照明設備所以 

        黑板部分光線明顯不足。 

改善後:新設黑板燈補足黑板光線。 

 

 

改善前:家長與師生反映教室蚊子太多 改善後:每班裝設紗門降低蚊子 

 

 

改善前:無障礙坡道因木板毀損進行修繕 改善後:提供良好的無障礙坡道 



  

男廁比例:男:小便池=31:25(標準100:2-3) 

         男:大便池=31:17(標準100:4-5) 

符合規定 

女廁比例:女:大便池=34:25(標準100:7-8) 

 

符合規定 

 

 

定期與中央廚房開午餐會議 提供健康餐食 

  

改變前:111學年度每周提供1次有機蔬菜 改變後:112學年度每周提供2次以上有機蔬菜 

(3-4)學校社會環境 

 

 

制定自主管理獎勵辦法 體適能金銀牌各班公開表揚 



 

 

歡雅之星存摺簿 期末兌換獎品 

 

 

由師生票選出模範生暨學生自治會長 學生參與各項會議(圖為性平委員會會議) 

(3-5)社區關係 

 

 

親子闖關活動 趣味競賽增強戶外活動時間 



 

 

運用成果展將平常活力展現 親子互動時間 

 

 

利用親師座談會時宣導健康資訊 運用聯絡簿提供健康資訊 

 

 

鹽水區衛生所進行健康飲食宣導 佳里奇美醫院營養師外食飲食宣導 

 

 

臺南市驗光師公會宣導視力保健 紅字會教導 CPR 與哈姆立克 



 

 

柳營奇美醫院藥師進行教師藥物濫用 參訪社區藥局；藥師進行解說 

 
 

行動醫院為社區民眾健康把關 給予健康宣導 

  

臺南市警察局新營分局進行婦幼安全宣導 轄區警察協助學生上學時安全 

  

積極與社區人士進行校園建物與安全協商 地震發現牆壁倒塌與社區人士尋求協助 



 

 

華新麗華與國語日報闖關活動 健康議題帶入關卡內 

 

 

參觀學校斜對面農會意麵工坊 品嘗在地食材所烹煮的菜餚 

(3-6)健康服務 

 
 

定期舉辦教職員工健康檢查111.03.24 健康檢查報告交予教職員並衛教相關資訊 



 

 

每學年進行一四年級學生健康檢查 異常給予轉介並協助就醫 

  

申請口腔巡迴車為學童進行窩溝封填及塗氟 如有齲齒給予通知單至鄰近牙醫診所治療 

 

 

每學年進行體適能測驗 體適能未通過者則加強練習 

  

請體適能佳者協助體適能未通過學生 健體領域老師加強指導 



  

指導全校師生遇到突發狀況處理如:癲癇 特殊學生造冊給予收案 

肆、成效： 

     一、前後測成效 

需改善項目 前測 後測 目標 成效 備註:資料依據 

1.112 學年度第一學期體位適中 

  率低於 111 學年度市平均 
55.38% 58.46% 

≧

63.75% 
+3.08% 

學生健康資訊系統 

(表一) 

2.學生飲水量達成率偏低 38.46% 92.31% 
≧

64.09% 
+53.85% 

112 學年度臺南市 

健康促進問卷系統 

(表二) 

3.正向心理健康健康體位- 

  正向情緒偏低 
38.46% 46.15 

≧

59.48% 
+7.69% 

112 學年度臺南市 

健康促進問卷系統 

(表二) 

4.正向心理健康健康體位- 

樂動偏低 
38.46% 84.62% 

≧

51.65% 
+46.16% 

112 學年度臺南市 

健康促進問卷系統 

(表二) 

3. 正向心理健康健康體位- 

樂食偏低 
46.15% 69.23% 

≧

51.05% 
+23.08% 

112 學年度臺南市 

健康促進問卷系統 

(表二) 

4. 正向心理健康健康體位- 

樂活偏低 
30.77% 69.23% 

≧

52.93% 
+38.46% 

112 學年度臺南市 

健康促進問卷系統 

(表二) 



7.111 學年度體適能通過率雖比 

  110學年度高但其上升率 2.52 

  %卻低於 110 學年度 3.32% 

91.89% 96.55% 
≧

91.89% 
+4.66 

體適能填報網站 

(表三) 

8.學生每日蔬菜建議量達成率  

  (112.12 新增改善) 
69.23% 100% ≧75% +30.77 

112 學年度臺南市 

健康促進問卷系統 

(表二) 

(備註:第8點蔬菜量因發現每日蔬菜剩餘量，外加推動挑戰最害怕蔬菜活動，於112.12將之納入) 

▲表四:112學年度健康體位各項前後測結果 

二、112學年度健康體位比例前後測 

▲表五:112學年度健康體位前後測統計表 

 

三 、106-109學年度體位適中率 

臺南市鹽水區歡雅國小 109-112 學年度體位適中率(%) 

年級 109 學年度 110 學年度 111 學年度 112 學年度 

一年級 50 62.50 41.67 58.33 76.92 69.23 54.55 63.64 

二年級 76.92 69.23 50 50 50 69.23 69.23 61.54 

三年級 62.50 62.50 53.85 53.85 50 50 41.67 50 

四年級 73.33 80.00 62.50 62.50 46.15 46.15 50 50 

五年級 61.54 69.23 73.33 73.33 75 87.50 38.46 53.85 

六年級 40 40 69.23 76.92 73.33 73.33 87.50 75 

全校 61.11 63.89 59.42 63.77 62.32 62.32 55.38 58.47 

▲表六: 109-112學年度體位適中率統計表 

112 學年度鹽水區歡雅國小健康體位前後測 

指標名稱 前測 後測 成效 鹽水區平均數 臺南市平均數 全國平均數 

學生體位過輕比率% 9.24 7.69 -1.55 9.9 9.73 9.7 

學生體位適中比率% 55.38 58.47 +3.09 56.16 63.75 65 

學生體位過重比率% 20 18.46 -1.54 14.24 11.79 11.57 

學生體位肥胖比率% 15.38 15.38 0 19.7 14.72 13.73 



指標 
前測 後測 Paired-t 

MEAN(SD) MEAN(SD) P 值 

1. 體重控制認知 
0.7582 

(0.1073) 

0.8242 

(0.1447) 
0.1391 

2. 體重控制態度 
0.8132 

(0.0676) 

0.8374 

(0.0950) 
0.4134 

3. 體重控制自我效能 
0.7582 

(0.1182) 

0.7978 

(0.1363) 
0.2483 

4. 體重控制行為 
0.7590 

(0.1115) 

0.8154 

(0.1144) 
0.0291 

指標 
前測 後測 Paired-t 

MEAN(SD) MEAN(SD) P 值 

5. 學生睡眠時數達成率 
1.0000 

(0.0000) 

0.7692 

(0.4385) 
0.0821 

6. 學生每日蔬菜建議量達成率 
0.6923 

(0.4804) 

1.0000 

(0.0000) 
0.0395 

7. 學生飲水量達成率 
0.6923 

(0.4804) 

0.9231 

(0.2774) 
0.0821 

8. 學生運動量達成率 
0.3846 

(0.5064) 

0.6154 

(0.5064) 
0.0821 

9. 國小高年級學生每日至少使用一次牙線比率 
0.8462 

(0.3755) 

0.8462 

(0.3755) 
無法計算 

10. 正向心理健康指標-正向情緒 
0.3846 

(0.5064) 

0.4615 

(0.5189) 
0.5845 

11. 正向心理健康指標-樂動 
0.3846 

(0.5064) 

0.8462 

(0.3755) 
0.0075 

12. 正向心理健康指標-樂食 
0.4615 

(0.5189) 

0.6923 

(0.4804) 
0.1902 

13. 正向心理健康指標-樂眠 
0.8462 

(0.3755) 

0.9231 

(0.2774) 
0.5845 

14. 正向心理健康指標-樂活 
0.3077 

(0.4804) 

0.6923 

(0.4804) 
0.018 

▲表七: 112學年度健康體位問卷前後測結果 

 

 



四 、體位與體適能變化 

     4-1體位的變化 

依據表五:112學年度健康體位前後測統計表可知 

4-1-1體位適中率由原先55.38%升至58.47%上升幅度3.09% 

4-1-2體位過輕比率由原先9.24%降至7.69%下降幅度1.55% 

4-1-3體位過重比率由原先20%降至18.46%下降幅度1.54%      

4-1-4體位肥胖比率則維持於15.38%。 

4-1-5由表六:109-112學年度體位適中率統計表；可知112學年度的四年級與六年 

     級其體位適中率高於109學年度當時的適中率；112學年度第二學期時一年 

     級與五年級體位適中率明顯高於112學年度第一學期，探究其因共同點為: 

            4-1-5-1老師們積極推廣運動 

(1) 一年級導師帶學生一起晨跑，讓學生自然而然地喜歡跑步。 

(2) 四年級導師除了學童每周的集會後的晨跑外，另外增加1次晨跑。 

(3) 五年級導師運用大跑步檢視學生當週運動量是否足夠。 

(4) 六年級導師鼓勵學生進行不一樣運動如:羽球、籃球等，學生也積極。 

參與校內田徑隊，體適能不佳者也加入田徑隊。 

     4-1-5-2課間活動鼓勵學童戶外活動，減少待在室內 

(1) 除了身體不適或其他特殊狀況，下課請學童至教室外活動。 

4-1-5-3重視飲食與午間休息 

(1) 午餐的攝取老師們視學生個別性，鼓勵學生積極將午餐蔬菜清空。 

(2) 運用健康護照檢視學生當週飲食是否有過多攝取醣類，並給予指導 

(3) 推動挑戰害怕蔬菜吃光光；六年級:整地；五年級調查後種植最害怕 

蔬菜:青椒與茄子；四年級進行蔬菜烹調採收並分享至各班。 

            (4)午間休息學童充分的休息。 

      4-2體適能變化 

      4-2-1:圖三112學年度預計體適能施測人數29人，實際實測人數29人，施測率100% 

      4-2-2:依據表八:109-112學年度體適能上傳率與通過率統計表得知，112學年度 

            通過率為96.55%，比原先局端設定目標58%明顯高出許多。 

      4-2-3:表八中可知109學年度至112學年度體適能通過率逐年上升，其中今年更達 

            至96.55%與去年度91.89%相比上升幅度為4.66%。 

       4-2-4:從(表九)112 學年度體適能需加強學生經訓練後其前後測相比明顯進步 



              4-2-4-1 坐姿體前彎進步 6.83 公分 

              4-2-4-2 立定跳遠進步 8.16 公分 

              4-2-4-3 仰臥起坐進步 10.33 次 

              4-2-4-4 心肺適能進步 15.63 秒 

▲表八:109-112 學年度體適能上傳率與通過率統計表 

▲圖三: 112學年度體適能上傳率100%及通過96.55%(資料來源:體適能填報網站)  

    

項目 坐姿體前彎 立定跳遠 仰臥起坐 心肺適能 

前測平均值 24.17 公分 132.67 公分 22 次 303.3 秒 

後測平均值 31 公分 140.83 公分 32.33 次 287.67 秒 

結果 +6.83 公分 +8.16 公分 +10.33 次 -15.63 秒 

結果: 

1. 坐姿體前彎進步 6.83 公分    2.立定跳遠進步 8.16 公分 

3.仰臥起坐進步 10.33 次       4.心肺適能進步 15.63 秒 

▲表九:112學年度體適能需加強學生體適能前後測 

 

班級名稱 學號 坐姿體前彎 立定跳遠 仰臥起坐 心肺適能 

四年甲班 109002 35 公分 120 公分 12 次 400 秒 

學年度 施測人數 上傳率 通過率目標 結果 與前年相比 

109 43 100% 58%以上 86.05%  

110 35 100% 58%以上 88.57%↑ +2.52% 

111 37 100% 58%以上 91.89%↑ +3.32% 

112 29 100% 58%以上 96.55%↑ +4.66% 



四年甲班 109008 10 公分 135 公分 20 次 290 秒 

五年甲班 108003 11 公分 101 公分 10 次 347 秒 

五年甲班 108011 39 公分 120 公分 35 次 271 秒 

六年甲班 107001 11 公分 180 公分 35 次 219 秒 

六年甲班 107002 39 公分 140 公分 20 次 293 秒 

平均值 24.17 公分 132.67 公分 22 次 303.3 秒 

▲表十: 112學年度體適能需加強學生體適能前測 

班級名稱 學號 坐姿體前彎 立定跳遠 仰臥起坐 心肺適能 

四年甲班 109002 38 公分 125 公分 35 次 342 秒 

四年甲班 109008 35 公分 150 公分 32 次 283 秒 

五年甲班 108003 11 公分 101 公分 21 次 321 秒 

五年甲班 108011 39 公分 130 公分 35 次 268 秒 

六年甲班 107001 24 公分 199 公分 42 次 219 秒 

六年甲班 107002 39 公分 140 公分 26 次 293 秒 

平均值 31 公分 140.83 公分 32.33 次 287.67 秒 

▲表十一: 112學年度體適能需加強學生體適能後測 

4-3 體適能獎章變化 

4-3-1:112 學年度金牌人數 8人、銀牌 4人、銅牌 10 人、中等 6人及待加強 1人。 

4-3-2:表十二:109-112學年度體適能獎章統計表可知109學年度至112學年度體適能 

      待加強人數逐年下降。 

4-3-3:圖四:112 學年度歡雅國小六年級體適能獎章狀態得知 112 學年度六年級應屆 

      畢業生全數無待加強或無法評比者。 



▲表十二:109-112 學年度體適能獎章統計表 

▲圖四:112學年度歡雅國小六年級體適能獎章狀態 

 

伍、分析改進： 

    從成效結果顯示，在可塑性極高的國小階段實施健康體位介入活動或策略是具有意

義的。雖然體位不良比率有顯著下降，112 學年度全校體位適中比率由由原本 55.38%上

升 58.47%，但與 111 學年度全國適中平均(65%)者相比仍然有一段距離，再者在推動期 

間因小校學生需參與的活動或比賽較多，常一人參與鼓獅隊、英語獨劇與田徑隊等，易

造成學童有時分身乏術。另外，在斑斑有冷氣與平板政策，讓學生走出教室戶外活動需

導師及家長共同努力，透過班親會或其他 FB或 LINE 與家長們溝通及聯絡簿上的叮嚀，

皆有正向之評價與反應。但在寒暑假期間較難顧及學童的飲食與作息，也會造成體重暴

增，因此如何在活動實施後持續養成運動與健康飲食的習慣，是需要共同面對的習題。

未來將持續推動： 

    (1)持續推動健康體位並與家長合作，協助控制飲食與生活作息 

    (2)持續在校推動體適能與下課教室清空相關活動：晨間晨跑、課間跳繩或球類活動。 

    (3)增加營養教育宣導與實際操作。 

    (4)增強健康體位達成獎勵，以營造健康學校社區環境。 

陸、省思與討論： 

    在推行健康促進之健康體位上，最常碰到一放假學童放鬆日常生活作息顛倒，體重

項目 金牌 銀牌 銅牌 中等 待加強 無法評比 合計 

109 學年度 3 9 14 11 6 0 43 

110 學年度 10 5 14 2 4 0 35 

111 學年度 5 7 19 3 3 0 37 

112 學年度 8 4 10 6 1 0 29 



突然上升太快或學童心理因素以吃來發洩的問題，又或者在後疫情期間家長亦會擔心學

童外出風險，在這次推行中有家長從旁協助，社區商家的加入，社區醫療群:鹽水區衛生

所、佳里奇美醫院營養師、鹽水區農會，與老師們將在地的飲食文化結合融入教學內，

讓這次的體位控制推展順利，看見孩子不一樣的面向，最重要的是學童對於自我的健康

認知與行動上升，未來期望體位適中比例的增加，社區的連結網的建立。 

 


