
106學年度健康體位輔導與推廣計畫 

成功案例五則 

 

(1) 案例一 高雄市楠梓區後勁國中之體位適中率上升至 71% 

    教育部國民及學前教育署「106學年度健康體位輔導與推廣計畫」由臺北醫學大

學承辦，今年臺北醫學大學邀請中央輔導委員一同至各縣市進行高關懷學校訪視(學

童體位過輕或過重比率過高之學校)，於 2018年 5月 31日來到高雄市楠梓區後勁國

中，學生共 514人，是個學生數眾多的大學校，學區家長以勞工居多，普遍忙於生

計，缺乏健康生活型態的相關知識；經與學校師長訪談的過程中討論學校學生體位

的現況，同時對於學校所做出體位改善的措施，再給予建議及改善方法。學校除教

導學生在不影響生長發育下，如何選擇青春期低卡減脂的食物外，更透過學生自行

設計食譜，並動手實作出具個人特色之均衡、健康餐點，另於晨間時進行瑜珈球、

壺鈴等多元體能活動，大幅提升學生健康飲食觀念，以及維持健康體態的動力，藉

由健康體位與健康飲食的倡導，養成學生規律的活動，正確的體型意識，使得 106

學年度全校學生體位適中率從原本 69% 提升至 71%。 

 

      

 



 

(2) 案例二 臺中市烏日區東園國小學童過輕比率下降至 7.17% 

    教育部國民及學前教育署「106學年度健康體位輔導與推廣計畫」於 2018年 5月

23日前往臺中市烏日區東園國小進行輔導訪視，輔導委員劉秀枝老師與東園國小校

長、老師們一同討論學校學童體位的現況，學校老師表示社區雙薪父母比例高，學生

放學後多參加安親班或補習加強課業，飲食不當加上運動時間不足，導致有 16％學生

體位過重、也有 16.2.%體位過輕，兒童體位呈M 型。所以學校成立健康體位班，加

強營養教育及用餐指導讓學生懂得挑選食物，養成健康飲食的習慣。另外，學校更設

計飲食及生活習慣問卷，進一步剖析體位過輕學童各方面可能的影響，例如:父母親體

位遺傳影響、家中飲食及吃零食的習慣、外食頻率、運動頻率及狀況、睡眠時間等，

再針對校內體位過輕的學童進行個別輔導，同時規劃多元性活動，此外，學校亦成立

仁愛基金會提供協助給予有特殊需求的孩子，更發放愛心餐劵，讓更多孩子免於食物

貧乏環境，使得 106學年度全校體位過輕學童比例從原本 12.96% 下降至 7.17%。 

 

    

  



 

(3) 案例三 桃園市蘆竹區外社國小健康自主管理實踐卡之推行 

    由臺北醫學大學承辦的教育部國民及學前教育署「106學年度健康體位輔導與推

廣計畫」，今年與中央輔導委員前往桃園市蘆竹區外社國小訪視，在訪談的過程中與

學校師長討論學校學生體位的現況，且針對學校所做出體位改善的措施，進一步給予

建議及改善作法。學校師長提及學生在校期間，師長們可以監督孩子們運動及飲食的

狀況 ; 然而在放學後及假日時，學童仍無法抵擋太多的誘惑，因此，為提升孩童落實

健康體位，學校師長們一同設計並推動每月健康自主管理實踐卡與飲食日誌，期望透

過實踐卡的力量，促使學生除了在校能維持良好生活習慣外，在放學後及放假時依然

能維持良好運動及健康飲食的習慣，而在校方持續努力推動及宣導下，短短兩個月的

時間，從一開始只有 40.9 %的認證率，逐漸提升高達 70 %認證率，而在提升的過程

中，也發現學生及師長們越來越重視健康體位的議題，另外，除推廣上述全校性活動

外，學校亦針對體位不佳的學生開設健康體位學習班，且有許多老師都參與其中，並

利用遊戲及講座，以及於課後給予問卷填寫，在增加知識的過程中，透過反覆練習進

而加強記憶，並實際應用於自身管理健康體位上，以期許能幫助這些體位過重的同

學，更重視健康體位的重要，進而降低學童疾病發生的風險。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

(4) 案例四 臺中市北區賴厝國小多方面推動健康體位之宣導 

    教育部國民及學前教育署持續推動「106學年度健康體位輔導與推廣計畫」今年

由臺北醫學大學承辦，在中央輔導委員與賴厝國小師長在訪談過程中探討有關學童的

體位狀況，學校方面有實施一些良好的補救措施，而實施過程中也有許多困難及值得

改進的地方。委員提及維持良好的健康體位不僅需要學童自我意識、家長與導師協

助、友善健康的環境，以及合作良好的社區同盟等，缺一不可，因此，委員建議賴厝

國小除不定期舉辦健康講座、健康相關競賽、張貼海報外，也提議將健康體位知識融

入教學領域中，進而提升學童飲食的知識及技能，另外與家長溝通的部分，學校除定

期舉辦家長親職講座外，為鼓勵學童運動更舉辦親子球類運動競賽，提升家長對於飲

食的知識及運動的習慣，進而幫助孩童維持健康體位 ; 此外委員也建議學校與社區環

境結盟的部分，可邀請社區商店共同加入健康促進商店，販售學童健康商品，以減少

學童放學後及假日時所受到的誘惑，進而提升學童維持健康體位的動力。委員針對學

校的狀況給予評估及適當建議後，學校師長對於本次訪視給予很正向的鼓勵，在輔導

委員及校方的努力下，期許能促使學童朝健康體位的目標邁進。 

 

     

  



 

(5) 案例五 高雄市大寮區中庄國小推行健康運動班之成效優異 

    教育部國民及學前教育署多年來持續推動健康體位計畫，今年由臺北醫學大學承

辦，在本次計畫邀請中央輔導委員一同前往高雄市中庄國小進行輔導訪視，中庄國小

是一所運動風氣良好的學校，為了幫助學校學童維持健康體位，校方也與委員共同討

論解決辦法與矯正措施，首先是環境的部分，委員建議可在公佈欄、跑馬燈等許多學

生常接觸的地方，張貼營養及運動相關知識，以提供學生學習，並在課堂上由護理師

進行講解，且於校刊、學校網頁中提供健康知識及相關活動訊息，讓學生及家長也能

一同參與及成長；而學校師長提及學生於放假期間容易受到影響，而改變原來良好的

生活習慣，使得體位狀況不佳，因此，委員建議學校可於寒、暑假期間與大專院校、

社團合作，舉辦營養、運動等相關營隊及活動，讓學生即使在放假期間，也能保有良

好的飲食及運動的習慣，以維持健康體位。擁有良好的運動風氣是中庄國小的一大優

勢，因此委員也建議校方可以利用這個優勢來強化健康運動班，由於運動風氣逐漸的

提升，使得健康運動班 32位學童，其中有 9位原是體位過輕及過重的學童，現已達

體位適中，且有將近 28.12 %的改善比率，讓學校師長更期盼未來能增進學童營養、

健康教育的計畫。 

    

 

 

   


