




壹、議題重要性與背景分析
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一、健康體位問題重要性



壹、議題重要性與背景分析
二、大港國小102-104學年度體位分布長條圖
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貳、依六大範疇訂定健康體位執行成果



一、整體學校衛生政策

1. 定期召開學校健康促進委員會，
組成健康體位工作團隊運作

2.一人一運動：倡導早晨及下課時
間到戶外活動、營養教育班。

3.融入課程：各科將營養教育、健
康體位相關課程內容加入學校課
程規劃、融入各科課程計畫，並
實施教學。

4.規劃各項教學及宣導策略，下載
教育部健康體位及七小福問卷。

5.擬定健康體位實施計畫經校務會
議通過並將相關活動列入行事曆
依規畫實施。

6.召開健康促進學校「健康體位」
專家諮詢會議

7.定期健康運動的好習慣：每週二兒
童朝會進行全校性健康操，每週一
和三為全校晨跑運動時間

8.宣導85210：運動會、班親會、新
生訓練活動、營養教育班闖關活動

9.每週蔬食日：午餐熱量及高纖少油
鹽料理，把菜吃光光。

10.宣導不帶含糖飲料入校園，不以
含糖飲料獎勵學生。

11.成立運動社團，辦理各項體育競
賽及育樂營活動，增進校園運動風
氣。

12.鼓勵學校體育團隊，並給予充足
的支持，讓體育社團蓬勃發展



一、整體學校衛生政策-1

召開衛生委員會會議

健康體位專家諮詢會議

中央輔導委員蒞校指導

召開工作小組會議

列入學校行事曆

擬定計畫策略與行動方案



每週運動日下課動十分

米飯多變化，菜吃光光

健康蔬食日，低碳環保

營養教育班，體位適中

85210宣導健康遊臺灣

運動社團與體育團隊

一、整體學校衛生政策-2



二、健康體位教學活動

議題融入：學年會議討論，健康體位融入，納入課程計畫實施。

專業增能：教職員工週三進修、組成教師學習社群、運動社群。

教學模組：教師共同研發健康體位教學模組，進行協同教學。

體育競賽：配合體育課程辦理班際體育賽-網球、桌球、運動會。

營養體重班：推動學生體重控制方案並進行行動研究。

闖關活動：結合新生訓練辦理健康體位闖關活動。

宣導活動：健康體位藝文賽、校慶舉辦競賽、健康飲食有獎徵答。

列行事曆：規劃健康體位推行活動，經校務會議通過實施。

分工合作：與護理師.營養師合作辦理健康體位與飲食教育宣導。



二、健康體位教學活動-教學模組



二、健康體位教學活動-1.RUNNING KIDS

邱淑媞署長與全校師生舞動健康操熱身 全校師生利用晨間跑操場累計5000圈

體育署長邱淑媞帶
領大港師生運動



二、健康體位教學活動-2.健康促進闖關活動

*新生訓練融入健康體位活動
結合四電少於二

*健康體位闖關活動
與嘉藥師生一同辦理結合四電少於二



二、健康體位教學活動-3.營養教育班

營養教育班執行情形-
每週一、四運動教學
每週二生長監測及七小

福問卷
每週三營養教學

營養教育班-運動教學

營養教育班-營養教學

營養教育班-生長監測



二、健康體位教學活動-4.健康遊臺灣

健康遊臺灣，全班跑
步運動計算公里數

營養師定期營養教育宣導
運動會宣導－

天天五蔬果及每天運動
30分鐘



二、健康體位教學活動-5.運動會、校內競賽

體育課 校內體育競賽 運動會



健康檢查：實施全校師生體重檢查並統計分析

擬定四年級需求評估並前測(6月)與後測(12月)

體位不良之學生參與健康體位班。

協助體位不良擬定健康體重計畫。

開放校園場地，供社區及親師生課後運動

每週一蔬食日，每餐有蔬食。

三、健康服務



針對體位不良學生
成立營養教育班

開放校園讓民眾
及學生健康運動

三、健康服務



四、學校物質環境

營養午餐供應及廚房衛生監督與管理。

學校不提供含糖飲料及零食當獎勵

各樓層均設置有飲水機，並定期更換濾心

定期清洗水塔和水池等設備

每週午餐公告菜色、熱量及營養分析給各班

張貼均衡飲食健康體位小短文於學校文化走廊。

打造溫馨友善校園環境，強化健康體位優質場域。



四、學校物質環境

廚房衛生監督 鼓勵多喝開水 公告菜色熱量



定期清洗水塔

四、學校物質環境

優質場域 定清定檢 文宣宣導



辦理教職員工健康促進相關活動

開辦親師生健康促進相關活動

辦理家長會健康促進相關活動

開辦動態多元課後社團及學校團隊

邀請社區民眾或團體參與健康促進學校成果
觀摩及分享經驗

每學期結束選拔健康體位小天使及最佳努力寶貝
與校長合照並頒獎狀

五、校園社會環境



友善校園環境 親師生健康促
進活動

教職員工健康
促進活動

五、校園社會環境



新生入學時辦理健康體位親職教育講座

親師座談會宣導「健康飲食、健康體位」重要性

班親會、家長會說明學童健康體位、用餐情形

發送刊載「健康飲食、健康體位」的相關文章

邀請社區民眾參與各項健康體位宣導及活動

整合資源，戶外教育參訪社區活動中心。

六、社區關係



六、社區關係

結合嘉南藥理大學的
師生共同辦理活動

辦理家長會健康
促進活動

辦理健康體位親職
教育講座



一、針對體位不佳學生改善計畫

1.通知單告知體位不佳學生家長及導師。

2.實施營養教育宣導講座。

3.印製85210宣傳單給學生及家長，
教室佈置設有85210宣導專欄。

4.持續測量追蹤學生的體位變化情形。

5.在課程中搭配健康體位相關知識進行教學。

6.實施七小福網路問卷前後測，分析學童改善狀況。

7.提供健康元氣護照、魔法健康存摺自我檢視及督促改善、調整生活習慣。

參、針對體位不佳訂定健康體位執行計畫



104學年度營養教育班課程內容

星期日期 一 二 三 四 五

準備週
10/11-10/17

1. 發通知收集個案
2. 課程安排及規畫

第一週
10/18-10/24

生長發育測量
85210線上管理

前測-營養知識與飲食
生活習慣

動態暖身操

第二週
10/25-10/31

生長發育測量
85210線上管理

飲食金字塔-六大類食
物總覽

球類運動

第三週
11/01-11/07

生長發育測量
85210線上管理

飲食金字塔-認識全穀
根莖類分類與特色

運動遊戲

第四週
11/08-11/14

生長發育測量
85210線上管理

飲食金字塔-認識蔬菜、
水果類分類與特色

敏捷度訓練

第五週
11/15-11/21

生長發育測量
85210線上管理

飲食金字塔-認識豆魚
肉蛋類分類與特色

肌力訓練

第六週
11/22-11/28

生長發育測量
85210線上管理

飲食金字塔-認識低脂
乳品類、油脂與堅果
種子類分類與特色

拳擊有氧

第七週
11/29-12/05

生長發育測量
85210線上管理

飲食金字塔-以均衡飲
食賓果遊戲統整六大

類食物
協調性訓練

第八週
12/06-12/12

生長發育測量
85210線上管理

飲食紅綠燈-對人體有
益與有害的食物分類

運動遊戲
-捕魚

第九週
12/13-12/19

生長發育測量
85210線上管理

飲食紅綠燈-分析有益
與有害食物對人體的

球類運動

第十週
12/20-12/26

生長發育測量
85210線上管理

影響並舉出實際例子
後側-營養知識與飲食

生活習慣
綜合練習

嘉藥大學指導運動



二、針對教職員工之改善計畫

1.實施營養教育宣導講座。

2.印製85210宣傳單給教職員。

3.不喝含糖飲料，天天喝足1500CC。

4.舉辦校內教職員桌球賽、籃球賽、羽球賽等運動。

5.教職員不久坐、天天四電少於二、每天運動30分鐘。

6.教職員運動社群：桌球、羽球、網球、瑜珈、國標等。

6.每天學生晨間運動時間與學生一起運動。

7.鼓勵課後社團運動，養成運動的好習慣。

參、針對體位不佳訂定健康體位執行計畫



肆、成效分析
每天睡滿

8小時
天天5蔬果

4電
少於2小時

每週運動
210分鐘

每天喝白開水1500 
CC

≧8小時 5蔬果 3蔬 4電
少於2小時

≧210分鐘

100年全國平均 20.5% 28.8% 2.9% 66.4%

100年國小 19.1% 33.7% 4.4% 67.1%

100年國中 24.3% 22.4% 1.3% 67.2%

100年高中 16.8% 22.1% 0.7% 58.9%

100年前測 30.7% 31.3% 3.2% 67.2%

100年後測 74.0% 35.9% 2.1% 70.0%

101年前測 82.4% 19.7% 4.6% 74.1% 46.0%

101年後測 84.9% 27.0% 6.5% 81.9% 62.8%

102年前測 81.5% 22.0% 5.1% 78.5% 50.2%

102年後測 81.5% 24.4% 5.9% 80.1% 57.5%

103年大港國小 73.58% 37.74% 33.96% 45.28%

104年大港前測 86.3% 81.5% 58.4% 62% 48.6%

104年大港後測 87.8% 89% 67.8% 87.9% 49.7%



肆、成效分析
1.102~104學年度全校學生體位適中率逐年提升
2.104學年度學童體位適中率提高2.79％。
3.104學年度學童過重率及超重率降低1.91％。
4.104學年度學童過輕率降低0.88％。

全校學生體位比率與臺南市、全國比較



肆、成效分析

8 5 2 1 0



1. 104學年度國小五年級健康體位市平均指標

2. 省思健康體位問卷填報結果

伍、省思與回饋

體重控制認知 體重控制態度 體重控制自我效能 體重控制行為

前測 後測 前測 後測 前測 後測 前測 後測

78.57% 85.43% 72.47% 75.03% 74.78% 77.61% 66.06% 69.46%



伍、省思與回饋

體位 101年1年級 102年2年級 103年3年級 104年4年級
肥胖 18.4% 16.1% 16.7% 22.4%
過重 12.1% 13.2% 16.7% 12.7%

過重+肥胖 30.5% 29.3% 33.4% 35.1%
適中 66.7% 66.7% 62.6% 61.2%
過輕 2.9% 4.0% 4.0% 3.6%

3. 同批人連續追蹤四年，發現越高年級適中率一直往下降。
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