
健康體位
Let's go go go!

日期：111/01/04
主講人:劉乃瑛 護理師



講師介紹

學歷：
★高雄醫學大學護理系

★高雄醫學大學職業安全衛生研究所碩士

經歷：
★內科病房4年

★成人加護病房8年

現職：
★臺南一中學校護理師（101年~在職中）

專業證照：

★CPR+AED指導員合格證書 ★學校護理人員緊急急救教育(EMT)訓練證書

★專技高考護理師證書 ★急診加護護理師證書
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學校現況及簡介

本部教學區 二部動態教學區

國立臺南第一高級中學位於臺南市東區，臨近臺南火車站
及成功大學。

為臺南地區中學第一學府，升學表現績優，學風鼎盛，學生
在各項校外學習競賽、體育競賽活動亦有出色的表現，充份
展現學生多元學習成效。
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學校現況及簡介

110/12/16 歡慶百年校慶千人排字

健康衛生方面，重視師生健康，體格缺點矯治輔導並結合衛生單
位辦理專題講座，並大力推動健康促進活動，藉由「個別性」
「自主性」「多元化」「落實化」「家庭、校方、社區攜手合
作」推動，達到健康校園、健康家園、健康體態的美好生活
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學校衛生政策

社區關係

學校物質環境 健康服務

學校社會環境

五 個人健康服務

健康促進六大範疇~以健康體位為例

特色作為Ⅰ
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供他校觀摩參考作法Ⅱ



一、學校衛生政策
（一）組成健康促進委員會、體育委員會依學生健康現況提出需求，
負責規劃、推動、協調及檢視討修，辦理議題活動。

（二）擬定適合實施計畫並列入行事曆，落實推展並檢視其實施成果。

（三）制訂健康生活守則及獎勵辦法，鼓勵學生實踐健康行為。

（四）辦理學生「體格檢查」，異常者予以追蹤及衛生教育。

（五）成立「體重控制班」執行落實85210前後測調查，建立健康體
位5大核心能力(睡飽、高纖、少坐、運動、喝水)觀念並落實於日常生
活中。

（六）辦理健康體位相關活動（85210簽署活動、校慶園遊會，設立
健康促進攤位，健康體態5部曲，營養專題講座、核心肌群訓練、健
康促進議題影片宣導、實彈體驗射擊…等）。

（七）建立學生之健康資料檔案，於實施前後進行相關測驗，並評估
成效後，將之彙編為成果報告。
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一、學校衛生政策~推動落實化
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一、學校衛生政策~獎勵政策
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一、學校衛生政策~活動辦理
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一、學校衛生政策~活動辦理
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二、三學校物質及社會環境
（一）提供各項運動設備及場所，讓師生健身加強體能。

（二）定期檢查消防、照明、校園監視系統、昇降梯、及醫療設備等定期
維護檢修。

（三）提供健康體位教材與教具並建立財產清冊定期盤點管理。

（四）相關處室提出所需之教具及教材、耗材等，編列預算及採購。

（五）提供安全及衛生的飲用水設備，鼓勵教職員工生多喝白開水。

（六）定期校園室內環境清毒，設立校園開放時間、訪客登計並定時巡視
校園，降低死角。

（七）公佈欄、健康中心衛教櫥窗、校網等不定期更新健康促進宣導及衛
教，營造健康體位優質校園。

（八）學校辦理餐飲，提供師生營養均衡、安全衛生的多樣性餐飲。

（九）針對餐廳設施及環境衛生，由校內食品委員會定時稽查，確保師生
飲食安全。
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二、三.學校物質及社會環境~運動設備
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二、三.學校物質及社會環境~運動設備
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二、三.學校物質及社會環境~軟硬體設備
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二、三學校物質及社會環境~軟硬體設備
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二、三學校物質及社會環境~軟硬體設備
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二、三學校物質及社會環境~餐飲
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四、社區關係
（一）學校舉辦特殊教育學生家長座談會，提供適性教育，充分發展身心
潛能，培養健全人格。

（二）舉辦親職講座暨親師座談會，進行健康促進議題宣導，將相關知識
融入家庭生活。

（三）校慶運動會、園遊會、迷你馬拉松，邀請家長一同參與，師生同歡。

（四）護理師至社區教會教導「中秋節減糖蛋黃酥」製作，以專業技能結
合社區邀請民眾一起參與應景又健康的活動。

（五）臺南市政府辦理國家防災日全民健走，護理師配合前往教導民眾急
救技能，結合健走活動，讓民眾強身健體。

（六）護理師至社區教會進行「從飲食健康到生命健康」講座，以專業知
識授課並透過衛教單張及食物模型，讓民眾了解健康飲食，帶動健康操活
動筋骨，達知行合一效果。

（七）邀請衛生所到校進行「健康促進宣導」，針對各議題講解，透過有
獎徵答方式，提升同學參與感及獲取知識。
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四、社區關係~走入校園
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四、社區關係~走出校園
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五、個人健康技能
（一）家政課創意健康美食、型男 Fat Down 養成班、成長團
體志工服務、生命教育體驗課程、地理創客的登山計畫…等多元
化的課程內容，提升學員生活態度與生活技能。

（二）校長帶領水上運動社團及家長會參加臺南市政府舉辦的
端午節龍舟競賽，本校鷹雄龍舟隊獲高中職男子組大型龍舟第
三名。

（三）利用校務會議時間，進行健康促進議題宣導，將相關知
識融入教學及日常生活。

（四）辦理健康體位班際球賽、一中教師盃籃球賽、校慶運動
會、南一中師生籃球賽、校園迷你馬拉松、全國熱舞大賽（榮
獲團體組季軍及最佳造型、最佳創意獎），落實師生運動合作
精神，達到身心健康，提高學習效果。

（五）14個運動性社團，提供學生多樣化的運動專才選擇，增
加學習效能。
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五、個人健康技能~多元化教學

22



五、個人健康技能~多元化教學
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五、個人健康技能~多元化活動
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五、個人健康技能~社團多樣化
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六、健康服務
（一）辦理新生健康檢查，並請家長協助學生完成複檢的工作。

（二）建置健康檢查資料檔案，落實後續追蹤矯治輔導。

（三）針對特殊疾病學生予以收案管理並持續追蹤輔導，依個案疾病需求提
供資料給老師，必要時得調整其課業及活動。

（四）傳染病防治及全校疫苗接種作業。

（五）辦理急救種子成員訓練~訓練各班保健股長有基本急救知能，協助求
援通報及處理緊急事故，降低傷害程度(內含班級救護幫手訓練、運動會醫務
志工訓練及實作)。

（六）提供教職員健康體位測量及健康諮詢，並針對體格狀況進行飲食及運
動衛教及代謝症候群預防。

（七）成立體重控制班：針對一年級體格中度肥胖以上者，依個人需求提供
個別化活動（個別活動及團體活動），結合遊戲方式讓活動增加趣味性，辦
理營養專題講座，落實健康飲食於日常生活中，定期體位複檢追蹤及衛生教
育，活動結業式依成果予以獎勵並完成學習心得回饋。
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六、健康服務~個別化
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六、健康服務~個別化
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六、健康服務~個別化
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六、健康服務~個別化

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

天天吃優質早餐

天天吃5個自己拳頭大小的蔬果

定時吃多樣、天然無加工食品，八分飽就好

電視、電腦、電動、電話使用時間每天少於2小時

細嚼慢嚥

下課離開教室到戶外活動，多走路上正學

天天喝足1500cc（或體重公斤數*30cc)的白開水

*
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5
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1
0

體重控制班 85210前後測成效統計

後測 前測

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

對課程時數安排（平均4.4分）

對課程活動類別安排（平均4.5分）

對課程指導者之體位測量及衛生教育所具備之專業

知識（平均4.5分）

對核心肌群訓練及體能遊戲，滿意程度（平均4.4

分）

對課程整體滿意程度（平均4.4分）

108學年度體重控制班滿意度

非常不滿意（1分） 不滿意（2分） 普通（3分） 滿意（4分） 非常滿意（5分）
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特色作為
1.推動健康促進成效彰顯，每年將其成果參加徵選，榮獲佳績。

106學年度臺南市衛生局檳榔防治暨癌症防治影片創意競賽第四名

107學年度高級中等以下學校健康體位績優學校徵選高中組優等獎

108學年度高級中等以下學校健康體位績優學校徵選 高中組優等獎

109學年度高級中等以下學校健康體位績優學校徵選 乙組特優

110學年度臺南市衛生局營養教育說故事比賽~三蔬二果第一名

2.國際學術發表- 將2011年至2017年新生健康檢查結果進行資料庫分析，並
將其成果進行海報發表。

通過國立成功大學醫學院附設醫院(人倫會)研究計畫一案-「探討男性青少
年尿酸值與腎功能之相關:2011- 2019年資料庫分析」。進行投稿中。

3.結合媒體及社群網路資源，增加活動曝光度，對外行銷。

4.校長帶頭健康體位加入減重行列，並帶領教職員及家長會一同出席健康體
位活動。

5. 10個面向全力推動，本校健康體位全面發展且永續經營。 31



特色作為

32



特色作為~對外行銷
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資訊媒體行銷
研究發展提昇

臺南一中

健康體位
全面發展

總結
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~謝謝聆聽~
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