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一、提供教職員工生健康諮詢 

教職員健康詢紀錄 

教職員 諮詢問題 衛教內容 

陳 OO 之前聽說蘋果減肥

法，不知道有沒有效 

吃水果的主要目的在於補充水分、維生素、礦物

質，而不能補充人體所需的三大營養物質（蛋白

質、碳水化合物、脂肪），水果內含大量果糖也

是熱量的來源，當太多的熱量進入身體後，會被

儲存為脂肪，建議水果每日 2 份，一份水果為自

己的拳頭大的大小，避免吃太多讓血糖增加。 

找一個自己拳頭大小的碗，將水果切丁、切片，

放進碗中，大約 8 分滿就是 1 份水果。 

彭 OO 冬天到了就愛吃火 

鍋，常常吃最近都變

重了，怎麼辦? 

冷冷的喝火鍋湯最好

了ˉ 

吃火鍋可以先吃蔬菜→豆魚蛋肉類→五穀雜糧

類，搭配黃金比例 2(蔬菜)：2(豆魚蛋肉類)：

1(五穀雜糧類)，先吃蔬菜可以增加飽足感，避

免加工食品，如火鍋料，以原形食物為主，如各

類蔬菜、雞肉、魚肉、豆腐，吃到 8 分飽就好。 

火鍋湯煮了大量的食材，湯內有過多高油、高

鹽、高熱量等物質，造成身體額外負擔，以致於

過完一個冬季，不知不覺中 

增加了兩三公斤，建議火鍋湯底選清湯類如昆布

湯，煮料前先喝一碗湯，才不會攝取過多熱量。 

林 OO 一天中何時量體重最

準? 

可以選擇每天一早起床時，天天量體重，了解自

己毎日體重變化，更重要是了解自己的 BMI 數值

是否為健康體位，可以運用 APP 或網路 BMI 計算

機計算。 

王 OO 我的體重正常，四肢

也瘦瘦，但是肚子、

臀部和大腿就胖胖的

中廣身材不 

好看。 

依據我的餐盤及黃金比例 221 飲食維持健康體重

外，還可以在運動中加入肌力訓練(重量訓練)如

彈力繩，彈力繩的運用可以諮詢本校的健體老

師，藉由個別肌肉線條的訓練，讓這些部位不要

有鬆弛的感覺,可使身材看起來更有曲線，肌力

訓練後要做肌肉伸展活動讓線條更漂亮。 
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學生健康詢紀錄 

學生 諮詢問題 衛教內容 

40106 我教室後面有貼黃

金比例 221 餐盤，

護士阿姨可以跟說

如何做嗎? 

中餐及晚餐可以依據這比例打菜在自己碗裡 2：2：1=

五穀雜糧類：蔬菜：豆魚蛋肉類，飯跟菜吃一樣多，

肉是菜的一半，把握這飲食原則可以讓避免身體多餘

的負擔。 

50102 我阿嬤說：我以後

長大抽高就好，現

在胖胖的沒關係 

衛教學生已經有許多研究證明「小時候胖、就是

胖」，青春期以前我們體內會快速生成脂肪細胞數

量，增長會到青春期後趨於穩定，若小後候沒有控制

體脂，體內脂肪細胞數量就會比一般人多，成年後比

别人多脂肪數量儲存脂肪，造成一路胖到大，還有將

來得慢性疾病(代謝症候群、糖尿病、高血壓、心臟病

等)的機率更高。 

50103 我爸媽常常不在

家，我跟哥哥都去

7-11 買晚餐，7-11

什麼都有賣，便

當、飲料、冰淇淋

我都喜歡吃 

7-11 便當可以選擇蔬菜比較多的、主食肉類避免炸

的、還有便當外面會有標示表示熱量，可以選擇 500

大卡左右，肚子餓可以選擇點心，如茶葉蛋、減糖豆

漿、鹽味毛豆、小包堅果，飲料可以選擇無糖茶或低

糖茶類，比菲多的冰淇淋品牌「FeedFit 輕享系」是

減糖冰淇淋，每週最多 1 次。 

60102 我跑步、跳繩後常

常腳底痛，我看過

醫生是足底經膜

炎，所以我不喜歡

運動。 

依據每週測量身高、體重，教導學生計算自己的 BMI

值後，對照學生健康照護的 7-12 歲的 BMI 對照表，結

果為體位超重。說明體重超重增加足底的負擔，使得

活動時不舒服，教導可以透過暖身運動，慢慢增加活

動強度及頻率等方式來增加運動的耐受性，不動反而

會導致更多的身體健康問題。 
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臺南市 112 學年度新山國小 

健康促進相關活動成果表 

活動名稱 教職員生健康諮詢 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112 學年度 參加人數 40 0 17 

簡述活動內容 提供健康諮詢、學期初測量身高體重 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表) 

 

 

每位老師的健康紀錄及諮詢重點 教職員諮詢健康均衡飲食 

  

給予學生健康均衡飲食指導 學生詢問六大類食物分類及吃多少量 
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二、提供醫療院所健康檢查資訊 

臺南市 112 學年度新山國小 

健康促進相關增能活動成果表 

活動名稱 公告醫療院所健康檢查資訊 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112 學年度 參加人數 0 0 17 

簡述活動內容 本校健康促進網站及公佈欄公告各醫療院所健康檢查資訊 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表) 

 

網站公告醫院各醫療院所健康檢查連結資訊 

 
醫院連結健檢資訊 
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三、辦理教職員工學生健康體適能健康管理活動 

 



 

6 
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臺南市 112 學年度新山國小 

健康促進相關增能活動成果表 

活動名稱 師生 SH150 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112 學年度 參加人數 40 0 17 

簡述活動內容 

優化 SH150 方案推動計畫，獎勵制度「運動卓越班」，持續每日

運動 30 分鐘以上。全校學生課間跑步、跳繩運動時間(09：10-

09：25、10：05-10：25)，每週二 10：05-10：25 樂活跳繩、

每週三樂樂動動班、每週四我的餐盤操、每週五創意健康操。

教職員進行每日 8000 步健走社團競賽 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表) 

  

  

師生每日跑走 
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師生每日跳繩 

  

  

每週三課間樂樂動動 
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每週四課間我的餐盤操 

  

  

每週五課間臺南市創意健康操活動 
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班班有球箱便於課間活動 

  

打羽毛球 

  

踢足球 
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打排球 

  

打棒球 

  

課間師長與學生一同打籃球 
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玩呼拉圈、呼拉圈跳格子 

  

玩遊樂器材 

  

呼朋引伴角落木頭人遊戲 
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四、體格缺點學生追蹤矯治 
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臺南市 112 學年度新山國小 

健康促進相關增能活動成果表 

活動名稱 樂樂動動班 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112.9.6-113.6.12 參加人數 30 0 3 

簡述活動內容 健康飲食宣導、每週測量體重、每天第一二節下課運

動，達 30 分鐘以上、以趣味運動及競賽辦理樂樂動動

班，讓學生樂於運動 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表) 

  

每學期學童測量身高體重，針對體位不良學生每週測量身高、體重、計算 BMI 
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每週追蹤身高、體重、BMI 

  

健康飲食指導 體適能活動 

  

辦理樂樂動動班-體位不良及全校學生皆可參加 
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邀請全校學生參加樂樂動動積分賽 
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樂樂動動班競賽頒獎 

  

樂樂動動班期末心得分享戳戳樂 樂樂動動班心得記錄 

  

樂樂動動班心得記錄 樂樂動動班心得記錄 
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臺南市 112 學年度新山國小 

健康促進相關活動成果表 

活動名稱 個案管理 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112.9.1-113.6.30 參加人數 22 0 1 

簡述活動內容 健康飲食指導、結合醫療資源追蹤管理 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表) 

  

針對體位過輕學生將其測量結果及建議

體重通知家長，提供相關的營養衛教 

對體位過重及超重學生將測量結果及建

議體重通知家長，提供相關的營養衛教 
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體位過重超重學生運用代謝症候群問卷

進行評估 

記錄一週飲食內容，以飲食內容給與健

康飲食建議 

  

個案管理紀錄 
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個案管理結合醫療資源追蹤 
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體位不良學生，進行個案管理，並給予協助與健康飲食指導 

  

體位不良學生測量體重、體脂 體位不良學生測量腰圍 

  

給予主要照顧者飲食指導 
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五、全校推行健康護照 

本校自訂健康護照 
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臺南市 112 學年度新山國小 

健康促進相關增能活動成果表 

活動名稱 全校學生執行新山國小學生健康護照 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

112.9.1-

113.6.30 

參加人數 40 40 6 

簡述活動內容 推行全校學生執行新山國小學生健康護照，結合全校性獎勵制

度「新山國小學生健康護照獎勵制度」實施內容。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表) 

  

護理師進行健康護照內容健康宣導 

  

指導健康護照書寫 
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健康護照由學生填寫 BMI 值並勾選體位，以了解自己的體位 

  
體位不良學生，定期測量身高體重，並給予建議符合健康的體重 
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視力、體適能紀錄及跑步計畫紀錄 

  

家長一起填寫每週健康生活密碼 85210 紀錄表，並給予孩子勉勵的話，學校及家

庭一起守護學生健康   


