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中華民國108年4月9日
健康促進學校行動研究方案-健康體位議題
~『107健康促進健康體位改善計畫-體位過重改善情形』


行動研究策略與成效摘要表 
	研究對象
	5年級2個班
	人數
	46人

	執行策略摘要
	推動健康促進資源運用與摘要
一.學校健康課程規劃：
 (1)實施SH150政策，變更學童晨間打掃作息，於每天早上執行「零時 
    運動」計劃，學童早上到校直接到操場運動，時間至8點為止。
 (2)每週二下午最後一節下課，規劃為全校運動日，在本時段，規定全 
    校教職員工及學童進行運動，培養大家運動習慣的養成；活動開始 
    先跳健身操暖身(健康ATM)再實施並定期於運動日舉行賽事，藉此
    鼓勵學生，養成運動風氣。
 (3)開辦動態課後社團，延伸學生放學後身體活動的時間，校內設有兒
    童舞蹈、扯鈴、籃球、柔道、熱舞、龍隊等社團。
 (4)開設「小小廚神第二季」社團，推廣健康飲食，灌輸營養觀念，同 
    時開辦開心農場，提供學童場域，自己動手種菜、無農藥，健康又
    安心。
 (5)強化健體課程，深化健康素養，研發健康體位創新教案「尚水的幸  
    福」~附件一，擬藉由課程完整性，將85110中「喝白開水最健康」  
    策略融入課程；並經由課發會討論，將課程列入校本課程中，以落 
    實學習內容延續教學成效，同時設置充足的飲水設備，讓學童擁有
    安全無虞的用水環境。
 (6)寒暑假規劃「健康生活日記」的假期作業，提醒學童在假期中也不 
    忘規律生活，天天睡飽8小時，養成健康生活習慣。
二.健康中心提供健康服務：
   每學期期初與期末各測量身高體重一次，並通知學生與家長，以觀測 
   成效並適時回饋。
三.自立午餐廚房提供衛生安全餐飲：
 (1)自立午餐由營養師設計均衡的飲食，教導學童養成良好的用餐習慣，
    結合辦理青菜吃光光運動，配合家長日宣導，鼓勵學童多吃蔬菜，  
    同時添置有孔洞的菜杓，將菜汁漏除，教導學童吃飯不加菜汁，避
    免攝取過多油脂。
 (2)鼓勵學童多吃蔬果，每週吃二次水果、二次牛奶，規定學童在早上
    第2、3節下課時間將水果食用完畢，避免吃飯時吃不下水果或沒時 
    間吃水果。
 (3)每月定期召開的午餐會議，針對午餐菜色進行討論，在兼顧美味與  
    健康安全之際，為學童把關。
四.校外資源與社區關係：
 (1)積極爭取外部資源，辦理中、高年級游泳課程及攀岩等相關體能活 
    動。
 (2)結合校外機構如：癌症基金會舉辦的小樂活講座、及校慶宣導相關
    健康資訊。

	量性分析成效重點摘要

	

  結果簡述
1. 結果顯示每日喝足白開水比率下升，因逢秋冬之際，學童活動力意願降低，攝取水份需求度也相對較低。
2. 不喝零含糖飲料比率上升，需加強宣導並藉由課程導入教導學童提升健康意識。
3. 每日運動量比率上升約7%，歸咎於上學期初因逢操場整修，導致學童活動空間不足，待10月底後改善工程完善後重新開放，學童較有舒適安全的活動空間。
  4.四電少於一，在雙薪家庭與隔代教養下，手機成為學童最佳玩伴，須介入宣導
    提升相關健康意識提升親子間的交流與互動。
  5.配合早餐卷發放及學校營養午餐每周提供2日水果，及充足的青菜，以及青菜
    吃光光活動之下，學童攝取蔬菜意願提升。


1、 學校背景：
   本校於民國十一年創校於五股鄉更寮村，民國七十二年因二重疏洪道開闢，學校位於洩洪道內，故遷移到五股鄉興珍村現址—四維路二號迄今。更寮國小位於五股、蘆洲、三重交界，同時比鄰國道一號、台64號快速道路，聯外交通順暢，然而因鄰近二重疏洪道旁，屬於一級洪水管制區。107學年度有普通班15班、幼兒園2班、特教班1班，學生總人數382人，教職員工60餘人；弱勢學童約佔全校16.35%，雙薪家庭多半忙於家計無法將健康知識落實與實踐且親子相處時間較少，經106學年度健康資訊統計，本校健康體位中體位過輕率8.8%，高於全國指標8.25%、體位肥胖率28.7%，也高於全國指標27.8%、體位適中率62.5%，低於全國指標63.95%，種種數據顯示本校體位已漸呈M型化發展，故將健康體位列為107學年度本校健康促進推動重點議題，改善孩子飲食觀念，建立運動風氣更是本校迫切的需求。
2、 研究動機
(一)研究目的與動機
  1.體位與健康的關係
   兒童與青少年時期若能維持良好正常體位，就能預防許多慢性疾病的發生；國內專家學者推估，到了2020年，將有三分之一的健保預算將用來矯正與治療肥胖所引起的相關疾病(張瑩，2006)，現今面臨健保財政困難，無非是雪上加霜。
   經相關學者研究，體型過重的嚴重性可能造成的危害有:1.高慢性疾病風險，包含糖尿病、膽結石、血脂異常、呼吸困難、心血管疾病、肝臟、膽囊疾病、冠狀動脈心臟病、高血壓、關節炎、尿酸過高等病症(尤嫣嫣，1999)，2.低自尊與憂鬱症:從心理的角度來看(顏正芳、Hsiao,R.C.、柯志鴻、顏如佑.2010)的研究指出，過重或肥胖的青少年具有較低程度的自尊，同時多個研究中發現青少年肥胖與憂鬱症具有正相關(許秀卿、陳志道、蔡美華、蕭芝殷，2011；丁瑋信，2011)。3.運動能力低下、4.社會適應能力不良、5.學習能力較差、6健保費用增加等，皆是肥胖所帶來的相關危害(黃珍，2003)。
  2.學童體位的研究
   根據研究顯示與其他國家相比，三十年間全世界兒童青少年過重肥胖比率暴增有三倍之多，全世界約有一千七百多萬的肥胖兒童與青少年；臺灣的兒童青少年約有八分之一的肥胖，四分之一過重，並且兒童與青少年肥胖人口比率仍持續增加，且部分亞洲地區過重肥胖的兒童青少年正以每年1%的速度遞增，與美、英等已開發國家程度相當(趙麗雲，2008；Chu,N.F.,2005)。
   2012年11月16日衛生署國民健康局提出的報告當中指出，臺灣成人的「過重及肥胖年齡標準化盛行率」，男性以51.5%，女性以35.8%，兒童也以約25%，與新加坡、韓國、馬來西亞、泰國、日本、大陸等資料相比，臺灣均名列亞洲第一；然而與歐、美、澳國家不同的是，臺灣青少年體型問題出現雙峰現象，不僅是肥胖問題，體重過輕的比率也逐年增加，若不重視將影響國力發展(呂雪慧，2012)。
  3.體位過重教學推行之重要性
  自從1995年世界衛生組織WHO推動「健康促進學校」計畫（我國衛福部於2004年推行）開始，學校更擔負起提供學校及社區健康教學和健康服務的重責大任。因此，學校為培養學生擁有健康的體位，應積極推動體重控制（包含：健康飲食及運動）的相關教學活動(紀嘉琪, 2010)。
健康促進行為是健康生活型態的要素，且應積極建立各年齡層的健康促進，並推展正向之健康行為。學者也認為相對於兒童期或成人期而言，青少年階段更適合導正健康行為及進行健康促進活動，亦是協助建立健康生活型態的良好時機(陳秀治,陳幸眉, 陳敏麗, 江志民, & 陳美燕, 2012)    
   根據本校107學年度第一學期健康中心測量學生身高體重結果顯示：當時全校學生數為318人，體位適中者約193位，佔60.6%；體位過輕者約31位，佔9.7%；體位過重者約59位，佔18.5%；體位超重者約35位，佔11%。在體位適中部分，106學年度低於新北市64.5%的平均值，由此數據得知，本校學生健康體位的問題明顯受到威脅，值得我們加以重視改善。
(二)現況分析
    本校共有15班，全校師生約319人，107學年度全校學生體位分布百分比及學校體位概況中可知，本校中、高年級的學生在過重部分的比例較高，究其原因，可能是本校位於郊區，家長大多屬於勞工階層，平時忙於工作，沒有太多時間與心力關注孩子身心發展。另外，本學區內學童家庭經濟及社會地位普遍弱勢的狀況下，對於學生健康體位的認知普遍不足，常因為工作時間關係無法顧及孩子的三餐，只好將錢給孩子，任由孩子自行購買高熱量、重口味的食物。再加上現代3C產品盛行，學生看手機、電視、網路的時間遠超過運動時間，同時家長以食品獎勵學童的觀念偏差，在飲食、運動兩相失衡下，使得本校學生在體位不良的比例上屬較偏高。因此改善孩子飲食觀念，建立運動風氣更是本校迫切的需求。
    依本校107學年度期初身高體重的測量結果，選定全校學生中(五年級)體位過重為研究對象。
研究過程中，主要以量化問卷為主，另外活動中亦不定期的拍照錄影，以瞭解學童對於該項活動的感受。在整學期課程結束時，利用學習單瞭解學童的整體收穫及家長的相關建議，綜合以上意見，作為後續改善的方針。
 
三、六大範疇及主議題（健康體位）進行SWOT分析
	六大範疇
	S優勢（校內）
	W劣勢（校內）
	O機會（校外）
	T威脅（校外）

	學校衛生政策
	1. 本校健促計畫經校務會議通過，凝聚共識，同時本校也為體位績優學校，在推行健康政策方面經驗豐富。
2.持續推廣SH150及85110等相關政策與活動、
	1.小型學校導師、行政身兼數職，學校事務與政策推動難以兼得。
	1.學校家長會及志工隊多半對學校健康政策宣導持正面支持。
	1.社區民眾與家長普遍認同健康促進政策，唯實施成效不足淪為空談。
2.弱勢家庭以生活所需為主要導向，對於政策宣導興致缺缺。

	學校物質環境
	1. 本校校地幅員遼闊，綠色草坪涵蓋率高，提供學生廣大的休憩、運動空間。
2. 學校擁有四十餘台自行車以及充足的體育器材隨時可供學童使用。
	1. 學校部分區域有工程施作，學童活動範圍受到擠壓，加上工程期間噪音與空氣汙染讓學童有健康疑慮。
	1. 透過家長會及地方仕紳、民代，可爭取較多經費補助與修繕經費。
2. 鄰近大都會公園，提供親子假日運動場域多元選擇
	1.鄰近工業區又位於交通樞紐，環境、空氣、噪音汙染屢見不鮮。
 


	學校社會環境
	1. 提供最新健康資訊公布於學校公布欄、跑馬燈及刊登於學校校網中。
2. 成立體能類社團如:籃球、直排輪、太鼓、扯鈴等社團提供學童多元選擇性。
	1.導師宣導佈達事項繁多，無法一一檢視其宣導成效。
	1.重視親師關係，
結合家長會等民間力量，適時提供獎勵品採取正向鼓勵獎勵措施。
	1. 家長常以3C產品、速食品成為鼓勵學童獎勵品，導致視力、體位保健的困難。

	健康生活技能教學及活動
	1. 增加戶外教學體驗課程，不再單調枯坐於教室內學習。
2. 利用家庭聯絡簿、line、班級網頁等管道隨時提供最新教學活動預告與健康訊息。
	1. 融入各議題事項繁多，加上有教學進度壓力，壓縮教學空間。
2. 部分新進教師對健促議題尚不熟悉，需多利用晨會或教師研習辦理相關增能活動
	1. 鼓勵學童自己放學落實時時運動、零時運動的概念。
2. 邀請外部營養專家到校辦理營養講座。
	1. 部分家長對於正確健康知識、生活習慣有待改進與加強。
2. 弱勢家庭以滿足生活需求為主要導向，對於學童健康相關促進議題
較為冷淡。

	社區關係
	1. 提供學校家長、志工伙伴、社區民眾等相關健康促進課程資訊與議題宣
    導。
2. 家長會長期與學校互動良好，全力支持學校衛生政策，提供必要之軟硬體之協助。
	1. 社區家長平時忙於工作，對於相關健康促進推廣課程參與度不高。
2. 平時為求方便與時效，未能落實均衡飲食的規範。
	1. 結合社區營養師、衛生所等社區資源，提供相關資訊、擴大辦理各類康講座。
2. 鄰近越堤道追風廣場同時校園開放，提供社區民眾更多場域的選擇性。
	1.地處三、蘆交界處，離五股行政中心路程遙遠，社區資源無法有效利用。

	健康服務
	1. 每學期期初與期末皆進行身高、體重之量測，隨時掌握學童健康狀況。
2. 健康中心設備完善，具有牙醫診療台
，可落實100%口腔檢查之成效。
	1. 家長回條淪為制式回應
，對於體位不良學童，未能主動配合與規範學童飲食。
2. 齲齒治療為一次性就醫
，未能於固定時程進行複檢
	1. 鄰近蘆洲國民運動中心，亦有提供相關健康諮詢。
2. 辦理年度健康健檢，加強衛生宣導，並設有專人諮詢服務。
	1. 地處交通要道，缺乏眼、牙科等診所，需越區才能獲得醫療資源。
2. 對於弱勢家庭，不重視學童健康問題，導致喪失黃金矯正時間。



四、以106學年度健康資訊系統資料進行校內問題分析：
	項目
	指   標
	本校
	本市
	全國
	達成指標情形

	視力保健
	裸視視力 不良率
	44.9%
	國小47.92%
	國小45.44%
	■符合全國指標以下
□高於全國指標尚需努力

	
	視力不良 複檢率
	95.45%
	國小94.63%
	國小90.21%
	■符合全國指標以上
□低於全國指標尚需努力

	口腔保健
	學生初檢齲齒率〈一、四、年級〉
	41.07%
	國小43.09%
	國小44.0%
	■符合全國指標以下
□高於全國指標尚需努力

	
	
	35.56%
	國小37.28%
	國小38.53%
	

	
	學生齲齒就醫矯治率〈一、四、年級〉
	95.65%
	國小93.07%
	國小87.67%
	■符合全國指標以上
□低於全國指標尚需努力

	
	
	100%
	國小90.45%
	國小85.21%
	

	健康體位
	學生體位
過輕率
	8.7%
	國小7.67%
	國小8.25%
	□符合全國指標以下
■高於全國指標尚需努力

	
	學生體位過重及肥胖率
	29.2%
	國小27.81%
	國小27.80%
	□符合全國指標以下
■高於全國指標尚需努力

	
	學生體位適中率
	62.1%
	國小64.52%
	國小63.95%
	□符合全國指標以上
■低於全國指標尚需努力



五、實施策略及內容說明：
	六大範疇
	實施策略及內容
	實施議題
	主辦處室
	協辦處室
	實施時程

	學校衛生
政策
	1.根據健康促進計畫，落實於各領域課程實施。
2.教師結合家長施行零含糖飲料、零甜食親子約定宣導。
3.制定喝足白開水、廚餘減量
  政策，及每週二次蔬果比例。
4. 辦理把菜吃光光班及獎勵比賽
5.結合SH150，鼓勵教室淨空，讓學生走出戶外多運動同時也提倡早運動與零時體育。
6.兒童朝會辦理健康體位宣導
	健康體位
	教務處
學務處
總務處
輔導室
	健康中心
	107.8.1
~
108.6.30

	學校物質
環境
	1.設置足夠飲水機，提供安全的用水環境，方便學童攝取足夠水份。
2.校內規畫設計少油少糖少鹽
  午餐菜單。
3. 利用校園安全地圖標示校園危險區域。
4.定期檢視並提供體育器材借用，
  增進學童運
  動意願。
5.降低以油炸及燴的烹煮方式，並
  使用有洞的湯勺，讓孩子先將菜
  汁瀝乾，降低學生以菜湯拌飯的
  機會。
	健康體位
	學務處
	總務處
	107.8.1
~
108.6.30

	學校社會
環境
	1.成立多元運動社團，讓運動儼然成為風氣。
2.營造體位改善的意識與友善氛圍，成立體位改善的支持團體，營造友善的校園環境。
3.結合獎勵制度，提高學童運動   自動自發的保持健康體位的自主行為。
4.了解中低收入戶學生就醫及三餐飲食狀況，給予適當協助。
5.配合課程，班級進行健康飲食情境布置。
6.有特殊健康需求的學生列入個案管理名單，配合輔導室心理師及護理師諮詢協助。
	健康體位
	學務處
	健康中心
輔導室
	107.8.1
~
108.6.30

	健康生活技能教學及活動
	1.推動各項體育競賽項目，提升
 學童的運動量與戶外活動時間
2.健促相關議題融入健康教育課程中。
3.安排健康體位增能研習提供教師進修。
4.設計晨間SH150班級特色運動
	健康體位
	學務處
	教務處
健康中心
	107.8.1
~
108.6.30

	社區關係
	1.結合家長日、社區運動會，辦理相關健促活動與課程，並邀請家長參與。
2.引進社區資源，協助學校辦理健康體位的推行工作。
3.校網提供各項假日親子戶外活動推動。
4.結合聯絡簿叮嚀，將健康生活概念融入家庭，鼓勵親子共同培養健康習慣。
5.利用校園跑馬燈宣道即時健康議題。
	健康體位
	學務處
	教務處
輔導室
	107.8.1
~
108.6.30

	健康服務
	1.將體位不良學生列入體位管理，並定期追蹤以協助學生改善體位狀況。
2.提供必要之營養諮詢與衛教觀念，更正不良學童之習性。
3.每學期定期完成身高體重視力口腔等健康檢查。
4.針對體位異常者對家長進行知能輔導
	健康體位
	健康中心
	學務處
	107.8.1
~
108.6.30





六、學校衛生委員會組織表
	職稱
	本職
	姓名
	任務執掌

	主任委員
	校    長
	陳姵言
	1、綜理學校衛生教育方針，領導及推動衛生保健計畫。
2、核定各項活動策略及其設備事項。
3、主持「衛生委員會」，負責代表學校與校外有關機構建立夥伴關係。

	社區組
	家長會長
	蔡銘和
	協助學校衛生工作之實施及促進家庭學校間之合作關係。

	副主任委員
	學務主任
	蘇怡菁
	秉承校長之命，規劃辦理學校衛生保健並推動相關業務。

	教學組委員
	教務主任
	盧榮順
	各項健康促進議題融入多元課程教學,培育學生健康知能

	執行秘書
	衛生組長
	盧政平
	1、執行委員會決議事項。
2、執行主任委員、副主任委員交辦事項。 
3、辦理學校環境衛生及有關整潔活動。
4、協助健康教育教學及各項衛生活動。
5、訂定校園緊急傷病處理相關規定，並協助增進師生急救知能。
6、辦理各項衛生教育競賽及活動。
7、協助改善及指導學校午餐、營養教育事宜。
8、其他有關衛生保健事項。

	設備組
委員
	總務主任
	謝重文
	1、學校內外衛生環境的佈置與整理。
2、衛生環境之建置-協助保持校園內之環境衛生與安全（環境消毒、飲用水管理等）。
3、提供完善的健康教學器材管理。
4、指揮技工友隨時維護保持校園內之環境衛生與安全。
5、學校環境衛生及有關整潔活動器材之準備 (如洗手設備、衛生器材的維護及修繕…等)

	輔導組
委員
	輔導主任
	林靜宜
	1、聯絡社區資源，促進學校衛生保健工作之推展。
2、提供完善的志工服務，俾利各項工作推動。
3、學生衛生教育學習成就及生理、心理輔導暨轉介。

	醫護組
委員
	護理師
	羅利靉
	1、負責學校健康中心一切事務。
2、擬訂健康中心工作計畫並執行與考評。
3、妥善處理教職員生緊急傷病，並做成記錄備查與運用。
4、負責接洽、準備並協助健康檢查及缺點矯治等工作。
5、對於慢性病學生應加強管理與照護。
6、配合衛生行政單位辦理全校教職員生預防接種事宜。
7、配合防疫單位辦理學校傳染病防治及管理事宜。
8、定期測量學生身高、體重、視力等工作。
9、運用社區資源，促進學校衛生保健工作之推展。
10、負責管理健康中心各項記錄並統計、分析與運用。
11、協助推展學校健康教育、急救教育及各項衛生活動。
12. 教具室衛生保健教學資料補充與管理。
13、協助辦理學校衛生委員會有關工作。
14、其他學校衛生保健相關事宜。

	教育組
委員
	健康科任
	林麗玲
	負責健康教育教學，增進學生健康教育之知能、情意與技能，培育健康生活技能、使學生、家長實踐健康生活。

	
	班級導師
	王春秀
呂孟潔
林桂禎
吳國榮
張嘉芹
呂佳容
	1、落實執行學校衛生委員會所訂定之計畫。
2、協助學校醫護人員實施學生保健工作。
3、實施健康觀察，如發現學生有健康問題，應與學校護理人員、學生家長，或其他有關人員聯繫。
4、講授健康教育，隨時指導學生，使學生實踐健康生活。
5、協助保持教室內環境衛生及良好師生關係。
6、推動學校健康教育及各項健康活動。
7、聯繫家長明瞭學校衛生工作之實施及促進家庭學校間之合作關係。

	社區組
	志工代表
	廖素清
	協助學校衛生工作之推動。

	學生組
	學生代表自治市長
	葉芸禎
	協助推動健促議題，落實自主健康管理、實踐健康生活。



七、策略執行干梯圖
	
	月份               年度
	107年
	108年

	編號
	工作項目
	8
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1
	召開學校衛生委員會議
	
	●
	
	
	
	
	●
	
	
	
	●
	

	2
	擬定及執行學年度學校健康促進計畫
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	

	3
	健康促進計畫經校務會議通過
	
	●
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	針對體位不良學童進行個案管理與追蹤
	
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	

	5
	配合SH150政策，鼓勵教室淨空，讓學生走出戶外多運動
	
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	●
	

	6
	問卷前測與後測分析
	
	
	●
	●
	
	
	
	
	●
	●
	
	

	7
	資料分析檢討與改善
	
	
	●
	●
	
	
	
	
	●
	●
	
	

	8
	行動研究成果報告
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	●


八、介入策略與行動-1: (全校)
	一.學校健康課程規劃：

	(1)實施SH150政策，變更學童晨間打掃作息，於每天早上執行「零時運動」計劃，學童早上到校直接到操場運動，時間至8點為止。


	[image: C:\Users\user\Downloads\早運動 (1).jpg]
	[image: C:\Users\user\Downloads\早運動 (6).jpg]

	[image: C:\Users\user\Downloads\早運動 (2).jpg]
	[image: C:\Users\user\Downloads\早運動 (5).jpg]

	(2)每週二下午最後一節下課，規劃為全校運動日，在本時段，規定全校教職員工及  學童進行運動，培養大家運動習慣的養成。活動開始先跳健身操暖身 (健康ATM)再實施並定期於運動日舉行賽事，藉此鼓勵學生，養成運動風氣。

	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107零時運動活動照\P_20181030_151607_vHDR_On.jpg]
	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107零時運動活動照\P_20181030_151930_vHDR_On.jpg]

	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107零時運動活動照\P_20181030_152721_vHDR_On.jpg]
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	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107零時運動活動照\運動日-呼拉圈 (5).jpg]
	

	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107零時運動活動照\P_20181030_152302_vHDR_On.jpg]
	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107零時運動活動照\高年級運球比賽 (16).jpg]

	(3)開辦動態課後社團，延伸學生放學後身體活動的時間，校內設有兒童舞蹈、扯鈴、籃球、柔道、熱舞、龍隊等社團。

	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107健促用照片\熱舞社 (3).jpg]
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	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107課後社團活動照\P_20180913_163300_vHDR_On.jpg]
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	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107課後社團活動照\P_20181022_171843_vHDR_On.jpg]
	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107課後社團活動照\P_20181122_164505_vHDR_On.jpg]

	[image: \\163.20.104.129\school\公務作業區\107公務\107活動照片\107上\2. 107學務處\1071201校慶園遊會照片\DSC03144.JPG]
	[image: \\163.20.104.129\school\公務作業區\107公務\107活動照片\107上\2. 107學務處\1071201校慶園遊會照片\DSC03181.JPG]

	(4)開設「小小廚神第二季」社團，推廣健康飲食，灌輸營養觀念，同時開辦開心農場，提供學童場域，自己動手種菜、無農藥，健康又安心。
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	(5)強化健體課程，深化健康素養，研發健康體位創新教案「尚水的幸福」-附件一，擬藉由課程完整性，將85110中「喝白開水最健康」策略融入課程；並經由課發會討論，將課程列入校本課程中，以落實學習內容延續教學成效。

	[image: C:\Users\user\Desktop\107健促教學計劃教案\教學照\1553139710368.jpg]
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	[image: C:\Users\user\Desktop\107健促教學計劃教案\教學照\P_20190321_093528_vHDR_On.jpg]
	[image: C:\Users\user\Desktop\107健促教學計劃教案\教學照\P_20190321_093509_vHDR_On.jpg]

	[image: C:\Users\user\Desktop\107健促教學計劃教案\教學照\第二節教學\P_20190326_143907_vHDR_Auto.jpg]
	[image: C:\Users\user\Desktop\107健促教學計劃教案\教學照\第二節教學\P_20190326_143847_vHDR_Auto_HP.jpg]
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	(6)寒暑假規劃「健康生活日記」的假期作業，提醒學童在假期中也不忘規律生活，天天睡飽8小時，養成健康生活習慣。
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	二.健康中心提供健康服務：

	    每學期期初與期末各測量身高體重一次，並通知學生與家長，以觀測成效並適時回饋。

	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107體控班量體重\P_20190218_103800_vHDR_On.jpg]
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	三.自立午餐廚房提供衛生安全餐飲：

	(1)自立午餐由營養師設計均衡的飲食，教導學童養成良好的用餐習慣，結合辦理  青菜吃光光運動，配合家長日宣導，鼓勵學童多吃蔬菜，同時添置有孔洞的菜杓，將菜汁漏除，教導學童吃飯不加菜汁，避免攝取過多油脂。
(2)鼓勵學童多吃蔬果，每週吃二次水果、二次牛奶，規定學童在早上第2、3節下課時間將水果食用完畢，避免吃飯時吃不下水果或沒時間吃水果。
(3)每月定期召開的午餐會議，針對午餐菜色進行討論，在兼顧美味與健康安全之際，為學童把關。
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	[image: \\163.20.104.129\school\學務處\012衛生組\107衛生\107各項活動照\107下廚餘減量\1550453404586.jpg]
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	四.校外資源與社區關係：

	(1) 積極爭取外部資源，辦理中、高年級游泳課程及攀岩等相關體能活動。
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	(2)結合校外機構如：癌症基金會舉辦的小樂活講座、及校慶宣導相關健康資訊。

	[image: C:\Users\user\Desktop\107活動照片\107小樂活講座\1080319小樂活  (4).jpg]
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介入策略與行動-2: (五年級)
	1.成立體控班做體位與健康輔導(健康活力班)
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	2.分別填寫個案管理表，並完成為期一個月的生活記錄表，找出主要問題所在。

	[image: ][image: ][image: ]  

	3.指導”8、5、1、1、0”等健康相關資訊，並請家長簽名協助督導~
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	4.生活記錄表分析並給於 適當回饋建議-1
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	5.結果統計，每日運動少於60分鐘族群最高，其次是飲水量不足，根據紀錄表結果設計運動自主管理表並請同學與師長同時簽名認證相互監督。
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	6. 共同為自己健康宣示，朝向標準體位邁進
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九、結果
   1.全校健康數據
			107學年度上、下學期(期初)全校學生體位過重率

	學期
	一年級
	二年級
	三年級
	四年級
	五年級
	六年級
	總計

	107上
	21.4%
	29.3%
	29.8%
	29.8%
	53.3%
	23.4%
	29.6%

	107下
	25.0%
	23.2%
	32.7%
	29.7%
	48.8%
	27.6%
	30.6%

	增減
	+3.6%
	-6.1%
	+2.9%
	-0.1%
	-4.5%
	+4.2%
	+1.0%


    結果顯示，在相關策略施行之下，五年級的體位過重率有下滑的趨勢，顯示策略操作下有一定的影響，然而一、三、六年級卻呈現上揚情況，在相關健康體位宣導之下，需增加宣導強度。






2.健康活力班(五年級)數據
	年級
	班級
	學生
	BMI(107上)
	體位判讀
	BMI(107下)
	體位判讀
	BMI增減

	五
	1
	鍾O庭
	23.2
	體重超重
	24.5
	體重超重
	1.3

	五
	1
	蔡O震
	29.8
	體重超重
	30.1
	體重超重
	0.3

	五
	1
	蕭O恩
	23.5
	體重超重
	24.3
	體重超重
	0.8

	五
	1
	吳O魁
	26.1
	體重超重
	25.1
	體重超重
	-1

	五
	1
	張O芸
	23.4
	體重超重
	24
	體重超重
	0.6

	五
	1
	劉O璇
	23.8
	體重超重
	23.6
	體重超重
	-0.2

	五
	1
	張O芸
	23.5
	體重超重
	22.4
	體重超重
	-1.1

	五
	1
	陳O瀚
	23.1
	體重過重
	24.6
	體重超重
	1.5

	五
	1
	林O旭
	22.9
	體重過重
	21.5
	體重過重
	-1.4

	五
	1
	謝O元
	21.1
	體重過重
	22
	體重過重
	0.9

	五
	1
	楊O源
	21
	體重過重
	22.2
	體重過重
	1.2

	五
	1
	高O鈞
	20.8
	體重過重
	21
	體重過重
	0.2

	五
	1
	吳O霖
	21.9
	體重過重
	21.9
	體重過重
	0

	五
	1
	陳O均
	20.2
	體重過重
	22.3
	體重過重
	2.1

	五
	1
	蔡O佳
	20.1
	體重過重
	20.6
	體重過重
	0.5

	五
	2
	李O翰
	21.8
	體重過重
	22.1
	體重過重
	0.3

	五
	2
	吳O霖
	20.7
	體重過重
	19.1
	體重適中
	-1.6

	五
	2
	邱O翔
	21.9
	體重過重
	22.6
	體重過重
	0.7

	五
	2
	何O鈞
	20.8
	體重過重
	22
	體重過重
	1.2

	五
	2
	蘇O紳
	22.4
	體重過重
	22
	體重過重
	-0.4

	五
	2
	李O運
	22.4
	體重過重
	24.2
	體重超重
	1.8

	五
	2
	胡O寧
	20.6
	體重過重
	20
	體重適中
	-0.6

	五
	2
	盧O涵
	20.4
	體重過重
	20
	體重適中
	-0.4

	五
	2
	施O千
	20
	體重過重
	21.3
	體重過重
	1.3


    研究過程107 年9月初到108年2月初，從數據中顯示，五年級體位過重的比率從原來107上學期的53.3%下降至48.8%，減幅為4.5%，同時，107上學期24位體位過重學生當中，有3例由體位過重轉為體位適中，其中5例雖體位仍判定過重，但BMI值有所減少。然而其餘16例中，改善效果不佳，其中一例由107上學期體位過重轉為體位超重，後續仍須追蹤輔導。




十、討論與建議：
  Q1:簡述前後測成效評價發現，並討論此發現對學校推動該健康議題有什麼幫助，並建議學校可以
     如何推動。並可以建議其它學校怎麼參考推動。
  A1:針對上學期體位過重學生，雖然三成左右的學童BMI值有下降，其中一成學生體位達到適中狀  
     態，然而部分學童BMI值卻有增加，除了持續宣導健康飲食的觀念，如何延伸扎根於家庭生活
     是不可忽視的重要一環。
  Q2:未來可以再做怎樣的修正，繼續進行前後測成效評價。
  A2:
    (1)研發相關教案計畫，找尋更適合學生的體位改善教學模組。
    (2)提升學生自主管理能力，灌輸良好體位的重要性。
    (3)持續針對體位過重及超重進行相關改善計畫。
  Q3:對本人的意義 (包括心情故事)
  A3:回憶幼兒時，也常因體位過重被同學恥笑，雖試過各式方式改善，然而也不見明顯成效深刻   
    體認”自主管理”重要性，如果沒辦法堅定自己的信念，持續控制體位，只靠被動式的操作，
    仍舊有限，同時小時候也未接收到學校相關改善策略機制，直到年長時養成規律的運動，才能
    讓自己體位能慢慢改善，雖說學校影響有限，卻也提供相關體位改善知識與的管道與方法，不
    無小補。
  Q4:對學校的意義
  A4:
    (1)全校宣導：
       將健康體位與相關營養資訊融入教學活動中，養成學生的健康習慣。
    (2)健康飲食：
       從個人飲食管理，蔬果、牛奶攝取量、午餐營養控管，讓學生擁有健康飲食的選擇。
    (3)健康運動：
       透過全校性活動(零時運動、班級體育競賽、服務活動)，養成學生自主運動的習慣，擁有良  
       好體態與提升自信。.










附件一~健康體位創新教案「尚水的幸福」
【單元一】含糖飲料的危機（2節）
（一）教學活動流程
	配合能力指標
	教學流程
	時間
	教學資源

	【健康與體育領域】1-2-3-3、2-1-3-1、2-2-4-9   【自然與生活科技領域】1-4-5-5-4、   1-4-5-6-4                         【資訊教育】 5-3-1
	〈第一節：含糖飲料的危機〉
*準備活動：
· 老師準備：
教學用ptt、設計「甜蜜享受代價高」學習單
· 學生準備：
配合資訊課上網查找認識食品添加物等成分，及對人體有何危害?
*暖身活動：教師展示各式飲料
提問一： 
平常口渴了都喝什麼？
提問二：
 市售果汁標榜百分之百原汁是真的嗎？
提問三: 
坊間各家飲料店現場調配的飲料真的好喝又安全嗎？
*主要活動1：「好喝的秘密」「可怕的真相」
播放：
影片一 草莓在哪裡? 草莓牛奶的秘密
 影片二 起雲劑運動飲料
1、觀看影片後說說看你的想法？
2、合成這些飲料的原物料有哪些？
3、教師示範利用化學原料合成汽水、可樂、果汁等飲料，讓學生了解原來標榜百分之百的純果汁竟然是食用色素。
4.糖分知多少?
  介紹坊間常見飲品裡面含糖數有多少?並請學童上台分享
*主要活動2：「甜蜜的享受代價高」
   我們已經了解市售的飲料很多都是利用化學原料合成的，喝了這些飲料對我們人體有哪些壞處？
播放：
 影片三 天天喝含糖飲料，8歲童罹痛風
 學生分享:觀看影片後說說看你的想法？
*教師統整歸納
1、 了解含糖飲料的壞處，小朋友口渴時一定要喝開水，
既解渴又可促進新陳代謝。
2、 發下與兒有約-「喝開水最健康 大家一起來」宣導單，親師生一起天天喝開水，永保安康。
--第一節結束—
〈第二節：含糖飲料的危機〉
*準備活動：
 發下學習單，並做分組，教導學童如何上網找出相關名詞
 說明及對人體有何危害!
學生活動:
 查找並記錄
*碳酸飲料：
汽水、可樂及各式含氣飲料含二氧化碳
*二氧化碳：
對人體產生的影響是胃酸過多感覺腹脹，降低食欲。 
*焦糖色素:
在高壓和高溫下可產生致癌物質
*磷酸：
會降低體內鈣的吸收，影響骨骼生長及身高的正常發育，還有阻礙鐵質的吸收。
*咖啡因：
可樂中的咖啡因會刺激心臟收縮，加速心跳及呼吸，常期飲用會上癮，常期咖啡因超過，容易發生慢性中毒的現象
*起雲劑：
飲料添加的乳化劑，黑心起雲劑會使人中毒，性向改變。
*教師統整歸納
  引導學生分組討論飲料帶給我們的壞處，如何有效的   拒絕含糖飲料的誘惑，不傷害自己的身體。
--第二節結束—
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	參考  資料
	影片：夜市草莓牛奶，香料調出來的!
      https://www.youtube.com/watch?v=mZa4oXqfDdE
影片：起雲劑飲料
      https://www.youtube.com/watch?v=gaitIll5dEU
影片：公視晚間新聞 天天喝含糖飲料，8歲童罹痛風
      https://www.youtube.com/watch?v=7rkHMCNTM2c
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【單元二】喝水保健康（1節）
	配合能力指標
	教學流程
	時間
	教學資源

	【健康與體育領域】1-2-3-3、2-1-3-1、2-2-4-9   【自然與生活科技領域】1-4-5-5-4、   1-4-5-6-4                         【資訊教育】 5-3-1
	〈第三節：喝水保健康 〉
*課前準備：
 老師準備：教學用簡報、量杯數個、水桶、學習單
 學生準備：簡易文具、水壺(杯)。

*暖身活動：
1.觀賞影片：
  影片一: 別口渴才喝水! 醫:大口喝水等於沒喝
2.提問：從影片發現什麼？
1.   引導學生不是一次喝滿水就好，選對時機喝水才重要。

*主要活動1：多喝水 健康好
1.  教師提問：你在什麼情況下會喝水？喝水後有什麼感覺？ 
2.  觀看影片二：喝水對健康的重要性
3.  讓學生發表看完這些影片的想法與感受。

*主要活動2：水喝足 好活力
1.  請學生拿出自己的飲水杯，說說看自己每天喝了幾(杯)水？大約多少？ 
2. 
3. 教師提問：
4.   小朋友知道每天需要喝多少水才是達到標準嗎？
5. 教師說明:
6.   1.小朋友每天的喝水量須達到才是達到標準。
7.   2.檢測看看自己喝水量是否達到標準？不足？或超過？
  3.教師說明喝水有
    提升大腦活躍、減緩老化速度、免疫力增強、心肺功能     
    提升、強化骨骼、維持健康體態、促進新陳代謝等好處

*主要活動3：
  喝多少水才足夠?~計算出適合自己喝水量的方法
   教師說明
   步驟一: 將個人水壺(杯)裝滿水。 
   步驟二: 再將水壺(杯)倒入水量杯並記錄下來。
   步驟三: 計算水量總和並計算一天所需的飲水量
   步驟四：發下學習單並記錄其結果。
*統整活動：測量每天的喝水量
1. 1.說明「我的飲水紀錄」活動意涵
  根據統計，兒童每天的喝水量須達到體重x30 c.c才能達   
  到標準，為了知道每天實際的喝水量，所以可以自己攜帶 
  的水壺為量測的標準，同時了解自己每日到底喝多少水才
  足夠。
2.教師歸納:
  喝水好、水好喝、 好喝水！水進入人體之後可立即發揮新  
  陳代謝的功能，調節身體的體溫、輸送養分及清潔身體內 
  部，所以小朋友要多喝水，讓身體更健康。  
--第二節結束—
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	參考  資料
	影片1：別口渴才喝水! 醫:大口喝水等於沒喝
1、         https://www.youtube.com/watch?v=6ipScNlkBRc
2、 影片2：喝水的好處
        https://www.youtube.com/watch?v=ccOgLaZpnbQ
資料3:ETtoday健康雲 
        https://health.ettoday.net/news/1054857
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85110各項指標前後測結果


前測結果(A)	
每天吃早餐達成率	睡足八小時	天天五蔬果	四電少於一	每天運動1小時	零含糖飲料	每日喝足白開水30c.c X 體重	0.93200000000000005	0.90900000000000003	0.70499999999999996	0.68200000000000005	0.77300000000000002	0.5	0.77300000000000002	後測結果(B)	
每天吃早餐達成率	睡足八小時	天天五蔬果	四電少於一	每天運動1小時	零含糖飲料	每日喝足白開水30c.c X 體重	0.91100000000000003	0.92600000000000005	0.86699999999999999	0.57799999999999996	0.84399999999999997	0.68899999999999995	0.71099999999999997	
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