
在平常或課餘時間，教職員主動關心及指導學生實踐健康生活 
 

 
 

餐前 5分鐘宣導。 餐前 5分鐘宣導。 

  
每日午餐蔬菜宣導 每日空氣品質宣導 

 

 

導師指導班級進行 sh150活動 每月繳交潔牙記錄表 



 

 

每月繳交潔牙記錄表表 每天擺放空氣品質旗 

  

每月繳交午餐滿意度記錄表 每日登記午餐剩食表 

  
童軍環保教育-垃圾減量 童軍環保教育-垃圾減量 

 



 
 

議題名稱 視力保健 

日期 112年9月18~22 日 實施班級 7年 1~9 班 

簡述課程內容 1. 立體視覺自我覺察體驗：學生兩眼張開，兩隻筆筆尖碰筆尖；再換一眼閉

上，察覺自我立體視覺的狀況。 

2. 五度五官成語接龍：學生進行五官的成語接龍，五官為眼耳鼻口眉，接龍

後請學生發表哪種感官的成語最多，讓學生發現眼睛的重要性。 

3. 護眼自我監控學習單：學生想想如何規律用眼 3010，完成學習單。 

符合生活技能 

項目(勾選) 

□做決定□批判思考ˇ解決問題ˇ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 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：立體視覺體驗 說明：五度五官成語接龍 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：護眼方法教學 說明：護眼方法學習單 

 



 

議題名稱 口腔衛生 

日期 112年10月2~6 日 實施班級 7年 1~9 班 

簡述課程內容 1. 認識牙齒構造及齲齒。 

2. 自我覺察刷牙的重要：牙菌斑檢測試劑體驗，請學生帶食物於課堂上食

用，先讓學生試著用力漱口後塗上牙菌斑檢測試劑，再讓學生刷牙後塗

上牙菌斑檢測試劑，請學生比較並體會刷牙的重要性。 

3. 貝氏刷牙法教學及操作測驗。 

4.倡導：學生製作宣導品，對全校師生進行宣導，傳達口腔衛生的重要性。 

符合生活技能 

項目(勾選) 

□做決定□批判思考□解決問題ˇ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ˇ倡導能力□協商能力□拒絕技能 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：認識牙菌斑 說明：牙菌斑檢測試劑體驗 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：貝氏刷牙法教學 說明：學生製作宣導品，對全校師生進行宣導 

 



 

議題名稱 菸檳防治 

日期 113年3月18~22日 實施班級 7年 1~9班 

簡述課程內容 1. 菸害防治教學：教導菸的成分、危害及菸害防制法，並讓學生進行人體大

風吹活動。 

2.進行壓力的探索及學習健康的抒壓方法。 

3.拒絕菸害：教導拒絕技巧、播放拒絕菸害示範影片，請學生寫出劇本並演

練拒絕菸害的方法。 

4.倡導：學生製作宣導品，對全校師生及家長進行宣導，傳達菸的危害。 

符合生活技能 

項目(勾選) 

ˇ做決定□批判思考□解決問題ˇ自我覺察□情緒調適 
ˇ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ˇ倡導能力□協商能力ˇ拒絕技能 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：菸害防治教學並詢問最在乎哪一項影響 說明：抒壓方法學習單 

 

 

學務處報告0527.docx
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：學生寫劇本並演練拒絕菸害的方法 說明：學生製作宣導品，對全校師生進行宣導 

 



 

臺南市安南區海佃國民中學   

「青菜吃光光」活動計畫  
 

壹、緣起 

現今國內學童面臨的營養問題為「偏食」或「拒食」，尤其蔬菜水果嚴重

攝取不足，造成便秘、體重過重等現象，且飲食中膳食纖維攝取不足可能使罹

患癌症的危險性增加。近來在午餐供應上常發現青菜的廚餘量往往高過其他菜

色，遂構思如何增強學生多攝取青菜的意願於是辦理此項鼓勵性活動，併宣導

蔬菜中富含的膳食纖維好處，期使午餐蔬菜都能吃光光。 
 

貳、主辦單位：學務處 

叁、活動時間：112學年度。 

肆、實施對象：全校學生，以班級為單位。  

伍、活動方式： 

1. 班級學生負責把班級指定青菜吃光光，中午 12：35將餐桶送回置放定點。 

2. 由志工隊及午餐工作人員負責登記班級之青菜殘餘量。 

3. 每日登記表回收由衛生組長負責審核並公布。 

         

陸、獎勵：每年級「青菜吃光光」活動完成次數最高班級，且連續兩次以上，

即可全班記嘉獎一支，並可依據部頒「中學生營養需求指南」開立

年級菜單。 

 

柒、本計畫陳  校長核可後實施，修正時亦同。  
 

承辦人：                  單位主管：                   校長：   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

臺南市立海佃國中 112學年度 SH150「走出快樂、跑出健康」實施計
畫 

一、 依據： 

    教育部體育署103年6月5日臺教體署學(三)字第1030017103號函頒「SH150

方  案」。 

二、 實施目的： 

（一）配合推動 SH150方案-每週在校運動 150分鐘策略。養成全體學生每天累

積運動達 30分鐘以上，定時運動的好習慣，體會身心健康的益處。 

（二）為因應 12年國民教育免試入學超額比序。提昇本校學生體適能指數，促   

進體適能項目有優異成績。 

三、 主辦單位：學務處 

四、 協辦單位：健康與體育領域 

五、 實施時間：每學期第一週至第二十週 

六、 實施對象：本校全體同學 

七、 實施項目：1、走步或跑步 2、仰臥起坐 3、跳繩。 

八、 實施方式： 

  （一）利用早自習、下課時間、放學後實施，以上三種時段。可由導師自行

決定，圈數亦同。 

  （二）以班級為單位：  

      1、操場進行走步或跑步運動，全班每人均跑（走）完一圈者，以一圈計

算之。（地點：跑道） 

      2、以仰臥起坐方式：30次折一圈。（地點：風雨球場講台） 

      3、以跳繩方式：一次跳 100 下折一圈。（地點：露天表演舞台、風雨球

場、多功能教室外空地）。  

  （三）採榮譽制，由導師簽章認證，體育組不定期稽查。（認證表如附件）  

  （四）、有先天疾病者或當天生病者，可以不用參加。 

九、 比賽截止日期：每學期統計一次，最後第十八週止進行統計。（十九、二

十週請繼續實施可加至下學期） 

十、 獎勵辦法： 

     達 120圈嘉獎乙支、達 170圈嘉獎兩支、達 220圈以上嘉獎三支。 

十一、 本計畫陳校長核定後實施，修正亦同。            

承辦人：                  單位主管：                   校長：   

 
 



臺南市安南區海佃國中 112 學年度口腔保健實施計畫 
 

一、 依據：1.臺南市政府教育局 106年 8 月 23 日教安(二)字第 1060824776 
 
                     號函辦理。 
 
           2.本校健康促進年度計畫。 
 
二、 目的： 
 

1. 增進老師學生口腔保健知識，學習正確潔牙方法，養成良好口腔衛生習
慣。  

 
2. 藉由老師、學生的配合，進而推展至家庭社區。  

 
三、 對象：七~九年級學生。 
 
四、 時間：112年 8 月 30 日~113年 6 月 30 日止，每天中午用餐後，請班
級老師 
        幫忙協助指導。 
 
五、 用具：由學生自備漱口杯、牙刷、牙線。 
 
六、 實施目標： 
 

1.七年級：正確的口腔保健知識、使用貝氏刷牙法。 
 

2.八九年級：正確使用貝氏刷牙法及牙線的使用。 
3.聘請牙醫師到校跟老師宣導口腔保健。 

 
七、 實施辦法： 
 

(一) 事前準備： 
 

1. 健康教育老師配合課程教學及護理師協助指導學生正確的潔牙技巧及牙
線使用。 

 
2.利用晨間活動時間撥放貝式刷牙法及牙線使用影片，讓師生了解刷牙及 

 
潔牙步驟及方法。 

 
(二) 正式實施  

1.配合健康教育老師課程安排上課指導。 
 

2.每日午餐後 12:20 分固定全校進行餐後潔牙。 
 

3.由各班衛生組長負責記錄班級潔牙情形。 
 

4.護理師期月底統計各班潔牙情形。 
 

5.期末表現良好的班級全班嘉獎一支。 
 

6.儘量督促符合〝臼齒窩溝封劑〞計畫的孩子就醫，以減少蛀牙率。 
 

(三) 刷牙方式：採貝式刷牙法〈如附件〉。 
 
八、 本實施辦法呈校長同意後實施，修正亦同。 
 

承辦人：                  單位主管：                   校長：  



〈附件一〉 
 

貝式刷牙法 

 

一、 器具：茶杯一個、牙刷一支、衛生紙一張，不用牙膏。 

 

二、 時間：9/3起每天中午午餐後十二時二十分，。 

 

三、 方式： 

 

1. 於午休前，全班集體坐在座位上，一杯裝滿八分滿的開水。  
 

2. 施行貝式刷牙法。  
 

3. 刷完後，漱口，再將口內的水吐掉，紙巾擦嘴。  
 

4. 清洗刷牙用具。  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


