新竹市北區載熙國民小學101學年度
健康促進學校「健康飲食」計畫書
一、依據（計畫所依據之公文或法源）

二、背景說明
    不健康的飲食習慣，除了影響孩童的生長發育，並有可能導致一些慢性疾病如：肥胖、糖尿病、高血壓…等提早發生，還有可能產生多種心理問題(董氏基金會，2011)。學者提出學童攝取不均衡現況嚴重，因飲食四不良(不喝牛奶、不吃蔬果、不喝白開水、不吃早餐)導致「W型」三高二低的現象(高蛋白質、高鈉、高膽固醇；低鈣質、低膳食纖維)，許多證據均顯示健康的飲食習慣有助促進兒童健康，讓他們的學習潛能得以全面發揮，更可減少他們到了成年時受慢性病折磨的機會，以享受優質生活。
    本校位於新竹市北區，全校共有49班，學生數共計1342人，教職員工計112人，屬於市區的大型學校，週遭環境以住商混合區為主，交通便捷，校內並無合作社的設立，也無自動販賣機販賣零食與飲料。但近年來社會變遷快速，家庭結構改變，外食家庭佔大多數飲食形態，外食的結果造成蔬菜、水果攝取比例明顯不足，口渴時也容易以其他飲品取代白開水。有下表得知，本校雖在校喝白開水比例高於全市國小平均，但學校配給的水果不吃的比例則高於全市國小平均，期待透過有效擬訂健康促進計畫，多吃蔬果、多喝開水之宣導，期盼由學童午餐做起，增加學生青菜、水果的攝取量,推動減少含糖飲料的攝取，藉由健康飲食議題介入讓健康飲食行為轉化成一種生活習慣,讓孩子更健康。
表一、100學年度新竹市健康促進畫-學生健康飲食習慣問卷結果：
	問卷題目
	全市
	載熙
	問卷題目
	全市
	載熙

	在學校最常喝白開水
	89.9％
	92.9％
	在學校最常喝含糖飲料
	4.9％
	4.3％

	在家裡最常喝白開水
	67.1％
	68.8％
	在家裡最常喝含糖飲料
	13.9％
	10.6％

	出去玩最常喝白開水
	60.1％
	54.6％
	出去玩最常喝含糖飲料
	26.1％
	28.4％

	學校分配給你的青菜你都吃光光
	63.9％
	75.9％
	學校分配給你的青菜你都吃一半以下
	8.8％
	6.4％

	學校分配給你的水果你都在學校吃完
	38.3％
	17.7％
	學校分配給你的水果你都不吃
	10.6％
	11.3％


三﹑計畫目的

本校本次申請的項目為健康飲食議題，本項目欲達成之目的如下：
一、持續召開學校健康促進委員會，整併資源推動健康政策。
二、提升健康與體育授課教師推動健康促進能力，強化生活技能融入健康飲食議題教學。
三、發展有效的策略及計畫，增進學童對蔬果營養的認知以增加蔬果的攝取量，並積極推動減

    少含糖飲料的營養觀念導正學童的飲食習慣。
四、以本計劃為主軸，「健康促進」為永續經營的目標，期能促進學校成員產生健康行為並建
    立健康的生活型態，進而提升健康品質。
四、實施內容
    依據WHO 健康促進學校六大範疇：學校健康政策、健康教育與活動、學校物質環境、學校社會環境、健康服務與社區關係等六項（資料來源：行政院衛生署），並回歸於教育本質：學校健康教育與活動，以此六項為主軸歸納出本校推展健康促進計畫之目的，據以擬定推動策略、執行內容與實施時間，詳述如下：

	項次
	推動範疇
	實施內容
	預定實施時間
	評價方法

	一
	健康政策
	1.成立學校健康促進推行委員會，或議題相關委員會。
	101.08
	組織架構

	
	
	2.定期召開工作會議，討論分析學童健康飲食相關議題， 及實施策略與計畫。
	101.08-102.06
	1.會議記錄

2.簽到單

	
	
	3.擬訂健康促進學校計畫推行項目，將各

  項活動納入行事曆。
	101.08-102.06
	行事曆

	
	
	4.健康促進推動議題-健康飲食納入學校健康教育課程計畫書：

（1）學務主任(衛生組長)進入課發會了解課程內容並說明健康促進學校計畫如何與課程結合。

(2)健康促進議題標記在各年級教學進度

     總表。
（3）健康促進計畫納入學校課程計畫書。
（4）各年段健康教育教學融入健康飲食教

     學模組。
	101.12-102.01
	課程計畫表

	
	
	5.辦理校內健康教育授課教師教學精進工  作坊。
	102.03
	上課內容(課綱)
簽到單

	
	
	6.定期召開午餐供應會議，訂定符合健康飲  食之菜單，並檢討改善學生反應需求。
	全年辦理
	會議記錄、簽到單

	
	
	7.規劃「營養午餐青菜、水果吃光光」運動。
	101.12
	計畫書

	二
	物質環境
	1.每班均設置飲水機，並張貼鼓勵飲用白開  水標語。
	全年辦理
	照片

	
	
	2.提供學生營養均衡的午餐。
	全年辦理
	菜單

	
	
	3.購買健康飲食繪本提供教師融入課程推展

  健康飲食觀念。
	102.02-06
	繪本照片

	
	
	4.設置健康促進宣導專欄，張貼健康飲食相關宣導與資訊。(主要是喝水與吃蔬果)
	102.02-06
	海報照片

	
	社會環境
	1.兒童朝會辦理健康飲食行動劇表演。
	102.03
	照片

	
	
	2.將健康飲食議題納入班會作為討論事項(設計健康午餐菜單、如何減少喝含糖飲料等….)。
	102.03-06
	討論事項與結果

	
	
	3.辦理健康飲食(多喝水與吃蔬果)標語競賽，並進行標語展覽。
	102.03-06
	標語展覽照片

	
	
	4.健康飲食主題宣導月，利用教師晨會及兒

  童朝會時間加強宣導，督促學生養成良好

  的健康飲食習慣。
	102.03
	照片

	
	
	5.每二週辦理全校「午餐青菜、水果吃光光」抽獎活動。
	102.03-06
	檢核表、活動照片

	
	
	6.舉辦「我願意(可以)減少喝含糖飲料，把蔬菜吃光光」宣誓活動。
	102.03
	學生宣誓單
照片

	四
	社區關係
	1.給家長的一封信及相關學習單，與家長共同督促孩子多攝取蔬菜並減少含糖飲料。
	102.03-04
	給家長的信

	
	
	2.班親會說明健康促進之議題-喝水與吃蔬果，使家長瞭解重要性、學校執行內容及家長配合事項。
	102.02-03
	照片、宣導內容

	
	
	3.結合校慶運動會辦理健康飲食標語展覽及相關宣導活動。
	102.04
	宣導內容、照片

	五
	健康服務
	1. 校內配置營養師一名，協助修正學生設計之健康午餐菜單。

	全年辦理
	菜單

	
	
	2.本校四名教師擔任新竹市健體輔導團健康教育種子教師，提供校內健康教育授課教師精進教學諮詢服務。
	全年辦理
	

	
	
	3.統計各項行動參與情形
	全年辦理
	活動統計表

	
	
	4.整理健康促進相關資料
	102.03-06
	成果報告

	六
	健康技能(教學)
	1.規畫全校師生及家長喝白開水及多吃蔬果教育專題講座。
	101.12
	課綱與照片

	
	
	2.結合午餐中心辦理健康飲食 (如何增進學生在校多喝白開水及吃蔬果) 教師研習。
	102.03-06
	簽到單、研習計畫或研習資料、照片

	
	
	3.結合輔導處社會資源組辦理健康飲食(如何鼓勵學生在家喝開水及吃蔬果)家長及學校志工宣導講座。
	102.03-06
	講座內容與簽到單、照片

	
	
	4.辦理一至六年級營養教育(建立喝開水及吃蔬果的習慣)宣導講座及有獎徵答。
	102.03-06
	有獎徵答資料、照片

	
	
	5.運用本市健康種子教師設計之健康飲食教學模組進行各年段健康教育教學。
	102.03-05
	教案、學生學習單

	
	
	6.請導師將健康飲食觀念融入各領域教學。(含糖飲料製作等)
	102.03-06
	教案、學生學習單

	
	
	舉辦「我願意(可以)減少喝含糖飲料，把蔬菜吃光光」宣誓活動，並宣告活動開始
	102.03-06
	成果報告

	
	
	辦理全校「午餐青菜、水果吃光光」抽獎活動(每兩週一次持續至學期末)
	102.03-06
	檢核單

	
	
	兒童朝會辦理健康飲食行動劇表演
	102.03-06
	成果報告

	
	
	結合輔導處社會資源組辦理健康飲食(如何鼓勵學生在家喝開水及吃蔬果)家長及學校志工宣導講座。
	102.03-06
	

	
	
	將健康飲食議題納入班會作為討論事項(設計健康午餐菜單、如何減少喝含糖飲料等….)。
	102.03-06
	

	
	
	結合校慶運動會辦理健康飲食標語展覽及相關宣導活動。
	102.03-06
	


六、計畫預期成效
	成果評價項目
	預期指標

	降低含糖飲料
	1.每天喝含糖飲料的比例降低1％

	增加蔬果的攝取量
	2.學生吃完午餐蔬菜的比例提升3％

3.學生吃完午餐水果的比例提升3％


七、預定進度（以甘梯圖表示）

	                時間

項目
	八月
	九月
	十月
	十一月
	十二月
	一月
	二月
	三月
	四月
	五月
	六月
	七月

	1.成立健康促進-健康飲食推行委員會組成工作團隊
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.將計畫列入學校年度行事曆
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.進行現況評估擬定
  健康飲食計劃書
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.健康飲食議題納入
 學校總體課程計畫書
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.成效評量前測
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.執行健康飲食計畫
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.過程評估
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.成效評價後測
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.資料分析及召開成
  果檢討會議
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.報告撰寫
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.經費核結
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


九、人力配置
計畫之主要人力為學校健康促進委員會及工作團隊之成員。各成員之職稱及工作項目見下表。 
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