
臺南市後壁區新嘉國民小學 

112學年度學校健康體適能與飲食教育行動計畫 

壹、學校基本資料 

一、全校班級數：6班(不含特教班及幼教班) 

二、全校學生人數：26人 

三、全校教職員工數： 17人 

四、業務承辦人：向建憲；聯絡電話：6621981 分機18 

五、單位主管：王朝杰；聯絡電話：6621981 分機16 

六、校長：盧彥賓 

貳、學校背景資料及現況分析 

說明： 

一、學校背景資料:說明校方目前既有資源及政策，如運動空間的多寡、營養教育的頻率

等。 

二、現況分析:分析學生健康問題及運動體能習慣。 

一、學校背景資料： 

本校位處臺南市後壁區邊陲地帶，緊鄰八掌溪，社區居民以農耕型態為主，

是一所小型迷你學校。全校目前有六班，學生數共26人，教職員工17人。大

部份家長務農或從事勞動工作，對於學童生活習慣的培養並不特別在意；本

校多數學童喜愛喝含糖飲料，不喜歡喝白開水，同時學童飲食不均衡情形嚴

重，體重過重及超重學童愛吃肉類、油炸等食物，體重過輕學童愛挑食、進

食量少，同時孩童健康飲食觀念不足及飲食自制力薄弱，往往不知如何慎選

適合自己的健康飲食。 

二、現況分析： 

(1)本校111學年度學生體位不良比率過輕12%，過重達20%，超重達16%，體

位不良學生共計48%偏高。 

(2)本校實施課間運動已歷經一段很長的時日，學童運動規律且正常，加上

午餐全校師生一起用餐，教師能關注到每個孩童吃飯習慣，對於體位不良者

能給予適時指導。 

(3)學生在家飲食營養攝取不均衡及食物選擇不當。 



参、 計畫目標 

說明： 

整體學校總目標，用以檢視計畫執行總成果，例如：學生健康指標，全校(或分年級)學

生適中體位比率由○%提高至○%、體位過重比率由○%降至○%、體位過輕比率由○%降至

○%等 

計畫目標： 

一、112學年度全校學生體位適中比率提高2%。 

二、112學年度學生體適能檢測通過率達58%。 

三、112學年度午餐剩食率降低7%以上。 

肆、人力配置 

說明： 

一、應具體寫出學校計畫人力配置與工作職掌 

二、計畫人力配置應涵蓋不同處室的成員，加強橫向分工 (包括校長、處室主任、組

長、校護、營養師、學生與家長代表等均應納入) 

計畫職稱 姓名 職稱 本計畫之工作項目 

召集人 盧彥賓 校長 計畫召集人暨綜整計畫推動。 

副召集人 王朝杰 教導主任 協助召集人暨綜整計畫業務推動。 

副召集人 鄭淑霞 總務主任 
安全環境營造，社區及學校資源之協

調聯繫。 

組員 向建憲 學務組長 
健促計畫執行，活動策略設計及效果

評價，社區及學校資源之協調聯繫。 

組員 吳重衛 教務組長 

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。 

組員 

戴金慧、

王雅貞、

賴盈秀、

鄭蕙馨、

黃雅岑、

陳重叡、

吳佳芳 

教師 學習活動協調聯繫 



組員 秦慧潔 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、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 

組員 張秀英 幹事 協助各項活動之推展及經費動支 

組員 林琪瑛 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 

組員 李仕鴻 學生代表 
協助辦理學生需求評估與活動及協助

班級與行政單位之聯繫 

 

伍、實施期程 

說明：規劃出執行進度，包含實施日期及工作項目 

實施日期 工作項目 

112年8月至9月中旬 
組成工作團隊、進行現況分析及需求評估、決定

目標及健康議題、擬定計畫 

112年9月中旬至113年4

月中旬 
執行健康促進計畫及過程評量 

113年4月下旬至5月初 資料分析、報告撰寫 

 

陸、年度指標(請參考附件：年度指標填寫) 

說明 

1.有關年度指標及目標數值請參考附件，每校最少執行6項指標，最多10項指標。 

2.第一~四項為必選指標，第五~八項至少擇2項執行，除上述6項指標外，各校亦可自其

餘指標自由加選0~2項執行，增加獲取點數機會；另，每校可依該校特色，自訂0~2項

特色指標。 

3.學校申請點數亦請參考附件對應值，各校依目標自訂符合目標獲得點數，經審核通過做

為期末達標可獲得最高點數。 

4.最終兌獎會依各校點數由高至低排序，分階段進行。 

項

次 
年度指標 

目標 

數值 

學校 

申請點

數 

一 
體適能填報率達100%，並提高體適

能檢測通過率 
通過率58%以上：5點 5 



二 
執行學校 SH150計畫，並依執行狀況

填報體育統計年報 

執行學校 SH150計畫，

並依執行狀況填報體

育統計年報：2點 
2 

三 參加本市辦理任2項普及化運動 參加1項比賽：2點 1 

四 年度學生體位適中率提高 提高達2% 5 

五 每週施行餐前五分鐘 
9成以上的導師每週超

過3次：5點 5 

六 
辦理水域安全課程活動，並依執行

狀況填報體育統計年報 

辦理水域安全課程活

動，並依執行狀況填

報體育統計年報：1點 
1 

七 
推廣健康護照 全校實施：5點 5 

八 午餐剩食率降低 降低7%以上：5點 1 

九 
施行飲食教育課程或活動 每月施行1次：2點 2 

十    

柒、各項指標計畫內容及執行方式 

指標一：體適能填報率達100%，提高體適能檢測通過率 

一、執行方式： 

(一) 依期限檢測4-6年級學生體適能並填報 

(二) 將體適能檢測項目(仰臥起坐、立定跳遠、跑步)列為體育課暖身   

    活動，5分鐘築底，並定期進行體適能檢測。 

(三) 統計每學年體適能測驗成績，四五六年級成績符合金、銀、銅質 

    獎章學生，公開於學生朝會頒發獎狀與兌換禮券。 

二、執行對象：4-6年級學生 

三、預期效益： 

(一)目標數值：體適能填報率達100%，且學校體適能檢測通過率達百分

比：58%    

四、學校申請點數：  3  點 

指標二：執行學校 SH150計畫，並依執行狀況填報體育統計年報 

一、執行方式： 

(一) 根據校園空間分布特性及運動性質，規畫運動地圖。 

(二) 依據學校現有體育器材，及學生喜好運動項目的程度，規劃運動 

    項目有籃球、足球、跳繩、跑走等。 

(三) 每天第二節下課20分鐘，全校進行教室清空，由老師帶領進行跳 



    繩或操場跑走活動，其餘課後時間，學生可拿每班的運動器材，再 

    到運動規劃區域進行運動。 

(四) 依限填報體育統計年報 

二、執行對象：全校學生 

三、預期效益： 

(一)是否執行：執行 SH150計畫得1點 

(二) 學生在校依據學校規畫之運動地圖、項目、時間進行運動 

(三) 學校 SH150計畫全校達成率達100% 

(四) 學生於課後進行自主運動 

四、學校申請點數：   2   點 

指標三：參加本市辦理普及化運動 

一、執行方式： 

(一) 以班級或學生個人為單位，利用晨間、課間、課餘或課後活動等 

    時間實施，透過班級、校際大跑步實施方案，將大跑步積點，紀錄 

    至跑步大撲滿護照。 

(二) 每學期各班級跑量累積第一名學生獲精美小禮物。 

(三) 各校畢業生於在學期間登錄大撲滿護照之跑步里程，累積里程數 

    於國小畢業時環臺一圈(累計1,080公里以上)，由學校頒予獎狀公 

    開表揚。 

二、執行對象：全校學生 

三、預期效益： 

(一)目標數值：參加 1 項本市辦理之普及化運動 

四、學校申請點數：   1   點 

指標四：年度學生體位適中率提高 

一、執行方式： 

(一) 推動健康自主管理 

(二) 成立健康活力班 

二、執行對象：全校學生 

三、預期效益： 

(一)目標數值：年度學生體位適中率提高達2%    

四、學校申請點數：   5   點 

 

指標五：每週施行餐前五分鐘 

一、執行方式： 



(一) 由導護老師撥放健康體適能與飲食教育網站主題影片 

(二) 由導師進行餐前五分鐘營養教育(每週至少3次) 

二、執行對象：全校學生 

三、預期效益： 

(一)目標數值：每週有9成導師施行餐前五分鐘達幾3次以上 

四、學校申請點數：   5   點 

指標六：辦理水域安全課程活動，並依執行狀況填報體育統計年報 

一、執行方式： 

(一)每學期至少辦理一次水域安全議題宣導活動 

(二)依期程填報體育統計年報 

二、執行對象：全校學生 

三、指標目標及點數：辦理水域安全課程活動，並依執行狀況填報體育統計

年報：1點 

四、預期效益： 

(一)透過宣導活動增加學生水域安全觀念 

(二)依規定、時限填報體育統計年報 

五、學校申請點數：1點 

指標七：推廣健康護照 

一、執行方式： 

(一)每班導師協助推廣學校健康護照並鼓勵學生參加 

(二)結合學校榮譽制度，提高健康護照使用比率。 

二、執行對象：全校學生 

三、指標目標及點數：全校實施：5點 

四、預期效益： 

(一)全校各班級、學生都參與使用健康護照 

(二)健康護照分數80分以上學生數達60% 

五、學校申請點數：5點 

指標八：午餐剩食率降低7%以上 

一、執行方式： 

(一) 藉由營養教育宣導，讓學生了解健康飲食的重要性。 

(二) 利用多媒體教材執行餐前教育，提升飲食知識及惜福習慣。 

(三) 結合董氏基金會資源，實施健康吃快樂動專案。 

二、執行對象：全校學生 

三、預期效益： 



(一)目標數值：午餐剩食率降低達3%以上 

四、學校申請點數：   1   點 

指標九：施行飲食教育課程或活動 

一、執行方式： 

(一)由導師播放飲食教育網站主題影片每週一次 

(二)由學校護理師對學生進行飲食教育宣導活動每月一次 

二、執行對象：全校學生 

三、指標目標及點數：每月施行1次：2點 

四、預期效益： 

(一)每週施行一次飲食教育影片宣導活動 

(二)每月施行一次飲食教育宣導活動 

五、學校申請點數：2點 
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【緣起】 
學校為了持續強化學生體適能、養成學生運動習慣，因此將體適能檢

測轉型為普及化運動和趣味化的體育教學，並結合健康飲食教育，創新推

出本校的行動方案，內容重點包括：學校體育趣味化、簡易運動普及化、

飲食教育在地化及健康體位創意化等面向，希望落實推動到每個班級和學

生，以養成規律運動與正確飲食的行動力，並達到「活力新嘉、食在健康」

的目標。 

要增進學生體適能，跑步是最容易推行的運動項目，利用課餘或課堂

時間累計跑步運動，落實學生每週在校運動時間超過150分鐘(SH150)，並

配合全市性學校「大跑步行動方案」，包括「一學年一超馬」的個人挑戰及

班際挑戰賽。另外，在健康飲食方面，全面推動班級餐前5分鐘飲食教育及

「我的餐盤」特色本位課程，搭配食農教育，讓學生從認識食物、了解營

養價值、惜食感恩、減少午餐剩食比率，強化地產地銷與節能減碳的概念，

將飲食知識轉變為日常生活習慣。 

除了校園的全面推動，我們也呼籲家長一起來，推廣到家庭生活，培

養親子運動和健康飮食，成為一輩子「吃得健康、規律運動」的好習慣。 
 

【目錄】 

◆ 緣起與目錄                 ------------------------------------------2 

◆ 個人健康紀錄               ------------------------------------------3 

◆ 上學期健康行為紀錄         ------------------------------------------4 

◆ 下學期健康行為紀錄         ------------------------------------------5 

◆ 新嘉國小促進學生健康體適能之大跑步計畫平臺操作說明   ----------------6 

◆ 新嘉國小學生大跑步撲滿跑步距離記錄表       --------------------------7 



2 
 

 

【學生個人健康紀錄】 

➢ 姓名：                                 

➢ 性別： □ 男 □ 女  

➢ 健康紀錄表: 

 上學期  下學期 

時間 期初(       ) 期末(       ) 期初(       ) 期末(       ) 

身高 公分 公分 公分 公分 

體重 公斤 公斤 公斤 公斤 

身體質量指數(BMI)     

我的身體質量指數 

屬於~ 

(請圈選) 

過輕    適中 

過重    肥胖 

過輕    適中 

過重    肥胖 

過輕    適中 

過重    肥胖 

過輕    適中 

過重    肥胖 

期初裸視視力         左  (        )  右 (        )          左  (        )  右 (        ) 

【健康小知識】 
 

⚫ 身體質量指數（BMI）的計算： 

⚫ 兒童及青少年生長身體質量指數（BMI）建議值與成人不同，以下是7-15歲的

BMI 對照表 

年

齡 

男 女 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 過輕 正常範圍 過重 肥胖 

BMI＜ BMI 介於 BMI≧ BMI≧  BMI＜ BMI 介於 BMI≧ BMI≧  

7 13.8 13.8-17.9 17.9 20.3 13.4 13.4-17.7 17.7 19.6 

8 14.1 14.1-19 19 21.6 13.8 13.8-18.4 18.4 20.7 

9 14.3 14.3-19.5 19.5 22.3 14 14-19.1 19.1 21.3 

10 14.5 14.5-20 20 22.7 14.3 14.3-19.7 19.7 22 

11 14.8 14.8-20.7 20.7 23.2 14.7 14.7-20.5 20.5 22.7 

12 15.2 15.2-21.3 21.3 23.9 15.2 15.2-21.3 21.3 23.5 

13 15.7 15.7-21.9 21.9 24.5 15.7 15.7-21.9 21.9 24.3 

14 16.3 16.3-22.5 22.5 25 16.3 16.3-22.5 22.5 24.9 

15 16.9 16.9-22.9 22.9 26.4 16.7 16.7-22.7 22.7 25.2 

➢ 年齡：      歲 

(資料來源：衛生福利部國民健康署，2018/12) 
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【上學期 我的健康行為紀錄表】 

 

每個目標

得1分 

目標一 

每日課餘時間跑

低年級300公尺 

中年級400公尺高

年級800公尺 

目標二 

每日課餘時

間運動30分

鐘 

目標三 

每日使用3C

時間少於1小

時 

目標四 

每 週 少 於

(含 )2次喝含

糖飲料 

目標五 

每 日 喝 足

1500C.C. 白

開水 

目標六 

每天睡足8小

時 
累計

分數 

 計分方式:以當週來自評，至少5天做到得1分。 

舉例 正 1 T 0 正 一 1 一 0 正 T 1  0 3 

週

數 

， 

共 

十 

五 

週 

，

共 

90 

分 

3              

4              

5              

6              

7              

8              

9              

10              

11              

12              

13              

14              

15              

16              

17              

加分題 

(10分) 

體位適中、進步者得5分     期初裸視視力正常者得5分 

      (+      )                   ( +      ) 
總分: 

                                                                                        

【自己的表現，大聲說】： 

 

 

【家長給寶貝的鼓勵】： 

                                                                                         

 

 

                                                          家長簽名：_________________                 
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【下學期 我的健康行為紀錄表】 

每個目標

得1分 

目標一 

每日課餘時間跑

低年級300公尺 

中年級400公尺 

高年級800公尺 

目標二 

每日課餘時

間運動30分

鐘 

目標三 

每日使用3C

時間少於1小

時 

目標四 

每 週 少 於

(含)2次喝含

糖飲料 

目標五 

每 日 喝 足

1500C.C. 白

開水 

目標六 

每天睡足8小

時 
累計

分數 

 計分方式:以當週來自評，至少5天做到得1分。 

舉例 正 1 T 0 正 一 1 一 0 正 T 1  0 3 

週

數 

， 

共 

十 

五 

週 

，

共 

90 

分 

3              

4              

5              

6              

7              

8              

9              

10              

11              

12              

13              

14              

15              

16              

17              

加分題 

(10分) 

體位適中、進步者得5分     期初裸視視力正常者得5分 

      (+      )                   ( +      ) 
總分: 

【自己的表現，大聲說】： 

 

                                                                                        

【家長給寶貝的鼓勵】： 

                                                                                         

 

 

                                                          家長簽名：_________________ 
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新嘉國小促進學生健康體適能之大跑步計畫平臺操作說明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

跑步大撲滿平臺操作說明 

步驟1：連結教育部體育署體適能網站 

(https://www.fitness.org.tw/) 

步驟2：點選右下方【學生/家長】--跑步大撲滿 

 

步驟3：登入學生【身份證+學號】 

 

步驟4：點選上方【跑步大撲滿】 

 
步驟5：登錄每日跑量 

 

 

 

 

 

運動多多，健康活力滿滿 

家長，您好： 

    為配合推行臺南市教育局大跑步計畫，

將學童每日跑量(跑步距離)登錄於「跑步大

撲滿平臺」，藉以鼓勵孩子建立規律的運動

習慣、培養運動興趣，相關說明內容如下，

誠摯邀請家長攜手合作共同促進學童體能行

動力。 

-------------------------------------- 

教育局大跑步計畫 

結合體育署普及化運動政策，實施「臺

南市增進學生體適能—大跑步行動方案」，

以培養學生運動樂趣、體能習慣養成。 

 

學生可以利用晨間、課間、課餘或課後活

動等時間實施，並將大跑步里程數登錄於跑

步大撲滿紀錄平臺。全校學生從9月5日起開

始自行登錄於跑步大撲滿紀錄平臺。 

 

￭一學年一超馬 

以每班每位學生每學年跑量累積為超級

馬拉松跑量計算，國小低、中年級學生每學

年跑量累積至65公里，國小高年級及國中生

每學年跑量累積至100公里。每學年達標學

生可獲教育局與體育處提供之獎勵，並頒發

表揚狀。 

 

￭畢業生跑步大撲滿 

各校畢業生於在學期間登錄大撲滿平台

之跑步里程，累積里程數於國小畢業時環臺

一圈(累計1,080公里以上)，國中畢業達跑

向東南亞(累計2,232公里以上)者，由教育

局與體育處依年度規劃安排公開表揚。 

 

 

            

身份證 

學號 

https://www.fitness.org.tw/
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新嘉國小學生大跑步撲滿跑步距離記錄表(紙本輔助紀錄跑量) 

日期-公尺 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 

9/5-9/11        

9/12-9/18        

9/19-9/25        

9/26-10/2        

10/3-10/9        

10/10-10/16        

10/17-10/23        

10/24-10/30        

10/31-11/6        

11/7-11/13        

11/14-11/20        

11/21-11/27        

11/28-12/4        

12/5-12/11        

12/12-12/18        

12/19-12/25        

12/26-1/1        

1/2-1/8        

1/9-1/15        

1/16-1/22        
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日期 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 
 

1/23-1/29        
 

1/30-2/5        
 

2/6-2/12        
 

2/13-2/19        
 

2/20-2/26        
 

2/27-3/5        
 

3/6-3/12        
 

3/13-3/19        
 

3/20-3/26        
 

3/27-4/2        
 

4/3-4/9        
 

4/10-4/16        
 

4/17-4/23        
 

4/24-4/30        
 

5/1-5/7        
 

5/8-5/14        
 

5/15-5/21        
 

5/22-5/28        
 

5/29-6/4        
 

6/5-6/11        
 

6/12-6/18        
 

(備註：學校操場一圈約160公尺) 
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【大跑步計畫獎勵制度】 

◼ 中年級累積跑量達33公里、高年級累積跑量達50公里------(每學期獲得榮譽卡點數10點) 

 

學年度結束，各班級學生健康護照由老師擇優提報， 

學校將頒發獎狀及獎勵品鼓勵新嘉健康活力好學童 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

總分達~ 

◼ 90分以上---特優(每學期獲得榮譽卡點數20點) 

◼ 80-89分--------(每學期獲得榮譽卡點數15點) 

◼ 70-79分 -------(每學期獲得榮譽卡點數10點) 

◼ 60-69分 -------(每學期獲得榮譽卡點數5點) 

臺南市後壁區新嘉國小 

 

【健康行為紀錄表獎勵制度】 

(90分+加分題10分，共100分) 









結合體適能與飲食教育活動 -
學 生 健 康 護 照 填 寫

實施日期(期程)：112學年度 新嘉國小健康促進績優學校評選

國



結合體適能與飲食教育活動 -
學 生 大 跑 步 計 畫

實施日期(期程)：112學年度 新嘉國小健康促進績優學校評選

國



結合體適能與飲食教育活動 -
廚 餘 減 量

實施日期(期程)：112學年度 新嘉國小健康促進績優學校評選



參加衛福部花車漫遊無米樂活動

實施日期(期程)：112學年度 新嘉國小健康促進績優學校評選

國



參加農糧署食農教育活動-百人種稻

實施日期(期程)：112學年度 新嘉國小健康促進績優學校評選



參加農糧署食農教育活動-百人種稻

實施日期(期程)：112學年度 新嘉國小健康促進績優學校評選



結合農糧署食農教育活動 -
產 銷 履 歷

實施日期(期程)：112學年度 新嘉國小健康促進績優學校評選

國



結合農糧署食農教育活動 -
友 善 耕 種

實施日期(期程)：112學年度 新嘉國小健康促進績優學校評選

國


