
【附件1】臺南市112學年度永華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：下表為本校近三年學生體位分佈狀況 

 
(一)上表為109學年度至112學年度第一學期全校體位分佈 

109學年度： 

體位過輕：12.83％  體位適中：59.53％   體位過重：12.58％  體位超重：15.07％ 
110學年度： 

體位過輕：11.76％  體位適中：59.27％   體位過重：10.91％  體位超重：18.06％ 
111學年度： 

體位過輕：11.03％  體位適中：58.24％   體位過重：12.96％  體位超重：18.03％ 

112學年度第一學期： 

體位過輕：10.48％  體位適中：62.85％   體位過重：12.55％  體位超重：14.13％ 

(二)由上列109學年度至112學年度第一學期全校學生體位分佈圖來看，統計的時

間大約相差3年，但經過7、8月暑假之後，體位過重與超重兩者比例有略為

下降，體位過輕比例也有下降，這導致體位適中比例略為上升，然而體位適

中比例達六成以上，與臺南市111學年度國小市62.69%平均值而言，微高

0.16%，故本學年度健康促進主推議題以「健康體位」為主軸，嘗試透過各

種加強策略，期望能達到體位適中比例持續上升，且能高過臺南市平均值更

多。 

 
二、背景成因及現況分析： 

(一)背景成因： 

學校向來重視學生在校的營養午餐及體能活動，學童的飲食問題主要是營養

攝取不均衡及食物選擇不當，如含糖飲料過多問題等等；由於兒童的營養知識和

食物選擇的獨立判斷未臻成熟，又無法拒絕食物的誘惑造成攝食過多高油、高鹽、
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高糖的食物導致體重過重影響健康，因此如何培養兒童正確飲食及正確健康運動

習慣，配合生活化的教育宣導，建構一個「健康飲食，活力運動」的校園，是學

校重視的課題。 

(二)現況分析： 

健康飲食與健康體能為構成健康體位的重要元素，在學校政策方面，將85210、

SH150等政策納入學校行事曆與日課表，律訂生活作息，同時參與董氏基金會辦

理「健康吃．快樂動」營養教育計畫，此外，學務處規劃多元性社團，安排運動

類競 賽，鼓勵學生戶外活動；在健康教學與活動方面，透過食育課程，以多元

評量的方 式，建構學生正確飲食觀念並融入班級經營概念，強調生活技能的實

作鍛鍊；在健康服務方面，針對體位不良學生列冊管理，並實施營養教育，而午

餐廚房與合作社亦每日執行食材登錄，維護食的安全；在學校物質環境方面，本

校設有午餐廚房，每月由營養師調配菜單，提供全校師生均衡的營養午餐；在學

校社會環境方面，制訂班級經營的健康生活手則或透過獎勵制度，鼓勵實踐健康

飲食行為與定時運動；在社區關係方面，利用親職講座獲頒親會向家長宣導營養

教育與食安教育，期望家長能一同來關心孩童健康。 

雖然有上述融入六大層面之執行方案，但學生之體位健康情形卻不佳，推論

其可能原因，與學生在家飲食、生活作息有密切相關，所以學校提出相因應措施，

並要求父母特別留意小孩是否多吃、少動，飲食不均衡，將營養與健康的概念由

學校擴展到家庭及社區中。 

參、改善策略及實施過程：  

一、健康體適能計畫 

（一）辦理常態性班級體育競賽，提升學生經常性活動。 

（二）鼓勵更多學生參與運動性團隊或運動性社團，培養學生運動習慣。 

（三）規劃本校運動地圖 

（四）推動SH150活動，鼓勵學生戶外活動。 

（五）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，

逐漸提昇學生心肺功能與運動強度。 

（六）推動「大跑步計畫」，以「本能啟發、樂趣培養」為實施原則，教導國

小學生跑步基本方法，培養慢跑樂趣。實施方式係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。班級紀錄表於每

個月底由學年主任收齊送交學務處體育組，並於學期末統計全學期次數

後上傳至體育署跑步大撲滿紀錄平台及教育局填報系統。 

二、飲食教育計畫 

（一）藉由營養宣導，讓學生明白健康食物的重要性。 

(1)午餐執行秘書搭配每月菜單附載營養常識。  

(2)廚房公佈欄進行主題式營養教育文宣。 

(3)衛生組長上、下學期於學生朝會各進行一次營養教育。 

(4)辦理正確飲食闖關王及飲食搶答活動。 

(5)針對體位不良學生進行小團體營養教育。 



（二）實施餐前5分鐘教育，透過市府提供之餐前5分鐘短片，配合導師餐前指

導，提升飲食知識及培養正確的用餐習慣。餐前5分鐘教育預計每週實施

2～3次，主題搭配午餐食物內容包含在地食材、食物營養成分、三章一Q、

食物的熱量、食物的烹調、異國食物、惜福愛物等七項。 

（三）結合專業團體，與董氏基金會共同推動「健康吃．快樂動」校園宣導計

畫，利用各式文宣品、教材、家長通知單等資源，將正確飲食概念融入

主要實施對象之二、三年級學生外，亦推廣至全校師生與家長。 

肆、分析改進： 

一、分析： 

（一）體位過輕比例由12.83％下降至10.48％，2.35％的下降幅度，可能原因

為餐前五分鐘的宣導影片內容，讓學生理解吃下肚的食物營養成份若能

均衡且多樣，可有效增進體力與肌力，尤其是逐漸進入青春期的高年級

學生進步幅度最多。 

（二）體位過重與超重的合計比例，自27.65％下降至26.68％，雖然下降幅度

不大(0.97％)，但仍呈現下降態勢，究其原因，可能與參加運動性校隊

與社團的學生增加，並且學校辦理多樣化運動活動，例如班級大跑步計

畫，確實讓學生獲得更多運動機會， 另一面，配合營養師宣導健康餐盤

營養均衡觀念、實施陪伴式運動、記錄飲食與運動睡眠日誌等，讓學生

更能自我覺察飲食內容的重要性與心情改善提升減重效率。 

（三）體位適中比例，自59.53％上升至62.85％，以高於臺南市平均值，顯示

上述改善策略已略見成效，但仍有加強的空間。 

二、改進策略： 

（一）健康體位改善需要學校教師、家長的密切配合，諸多策略在學校可真正

落實， 但學生在家中卻不一定有約束力和自制力，學校應可從家長能否

配合實施的角度來構構思更貼近生活化的對策。 

（二）同儕的陪伴對於學童的影響力很深，他們會更願意在夥伴陪伴的情況下

快樂運動。而且在意他人眼光，害怕被標籤與汙名化，應擴大至全校一

起參與健康體位活動。 

（三）獎勵制度應明確且隨著計畫公告周知。 


