
學校推動健康體位
之實證支持性環境策略與教案分享

高雄市後勁國中 柯君潔教師
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推動緣起



為何是健康體位…???

全校學生BMI體位合格率58.4 %
體位過重比例佔12.9%
體重超重比例佔22.9%
放長假後上體育課時身體不適人
數明顯增加

教育局來文→議題中心學校!!!
圖片來源：
https://tw.appledaily.com/new/rea
ltime/20170113/1034345/



該如何下手改善…???

推動「健康體位自主管理班」
學生參加「健康體位自主管理
班」後，觀察學習歷程及改善
成效。

圖片來源：
https://tw.appledaily.com/ne
w/realtime/20170113/10343
45/



如何推動「健康體位自主管理班」 …???

15位有經過家長同意之體位過重學生

為期兩個月
一週三次早修
健康飲食課程及運動訓練

手冊紀錄每天的飲食、運動及睡眠
每兩週會有護理師進行測量體脂肪、BMI、腰
圍

另找15位有參加全校性的相關活動但沒有參加
「健康體位自主管理班」的學生當作對照組。
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推動過程



Add your title here. 

家長同意書

Add your title here. 

健康體位自主管理班課表

健康體位自主管理班實施過程
106.3.27-106.06.08



均衡飲食上課情形

感謝陳美彤老師協助
每週一次的均衡飲食課程

均衡飲食上課情形



健康體位自主管理班手冊記錄內容
飲食記錄：大部分皆有做到均衡飲食，像是有足量的蔬菜水果、有喝足量的水、
有蛋豆魚肉類、有全穀根莖類、有喝牛奶、不吃油炸品等。



健康體位自主管理班手冊記錄內容
睡眠時間：平均每天皆有7-8小時的睡眠時間，僅有少部分學生於
某些天數睡眠不足。



運動訓練上課情形

感謝劉秀慧老師協助
每週兩次的運動訓練課程

運動訓練上課情形



健康體位自主管理班手冊記錄內容
運動時間：除了每週兩次的體育課、每週兩次的晨間運動，學生利用課餘
時間也皆有運動，時間也有維持30分鐘以上，運動量足夠。



測量及解說情形

感謝連敏伶護理師協助
每兩週一次的測量及解說

測量及解說情形



分析數據及
成果發表、頒獎

分析數據及
成果發表、頒獎

由柯君潔組長分析數據及
成果發表

感謝麥賢章校長頒獎



參加「健康體位自主管理班」之學生

身高
14位有長高，
平均長高1.1
公分

體重
體重方面則是不
減反增，僅有4位
學生體重下降，
平均增加0.5公斤

BMI
10位學生有下降，
平均減少5.3

體脂肪
11位學生體脂肪
比例有下降，平
均下降1%

腰圍
大家幾乎都有成
功減少，僅有兩
位學生增加，平
均減少0.8公分

運動
量足

睡眠
充足

均衡
飲食



未參加「健康體位自主管理班」
之對照組學生

身高
15位皆有長高，
平均長高1公分

體重
體重方面雖然增
加，但平均僅增
加0.05公斤

BMI
8位學生有下降，
平均減少2.8

體脂肪
僅有5位學生體脂
肪比例有下降，
平均下降0.09%

腰圍
僅有5位學生成功
減少，平均減少
0.2公分



但是…

少數幾位學生
甚至增重

平均體重增加



經訪談發現…

學生及家長有補償心態…

家長帶領學生規律運動的執行上相對乏力…

學區附近有夜市、飲料街等，產生吸引力…

因補習班養成外食與消夜之習慣，所以對於均
衡飲食等健康概念較難以落實…



整體而言

•雖體重增加，但身高也有增加，且體內的脂肪、
腰圍都有成功瘦下來，是種「表面看不到」的
健康及成功！
•代表學生減重方向是對的，紀錄飲食、睡眠及
運動量的部分皆有達成自主管理的目標！

自主管理 自主管理自主管理自主管理 自主管理
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多方面推動過程



MORE THAN TEMPLATE

設計低卡減脂健康飲食課程
教導學生選擇青春期低卡減脂食物的事項，不影
響學生的成長發育。
學習訂定屬於自己的飲食餐點，透過動手實作，
讓自己能擁有健康的飲食內容。



MORE THAN TEMPLATE

1.午餐教育有獎徵答
每月營養午餐的菜單皆會附有健康飲食教育相關文
章提供健康飲食的知識，導師會協助向全班學生宣
導。學生可針對文章內容進行有獎徵答。



MORE THAN TEMPLATE

2.週會
藉由講座及宣導讓學生關心且重視此議題。
透過有獎徵答提升學生的興趣及專注力。
透過前後測了解學生是否吸收資訊，並透過後測
讓學生反思講座內容及帶來的涵義。



MORE THAN TEMPLATE
3.升旗宣導

升旗時向學生宣導健康促進相關議題。
各班發下健康飲食相關文章，請班長張貼於班上佈告
欄，並請導師協助向全班宣導。
藉由文章閱讀、班級和全校性宣導，加強學生對此類
議題之關注。



MORE THAN TEMPLATE
健康體位活動

針對健康促進議題有舉辦有獎徵
答活動，並舉辦抽獎，獎品中與
運動用品相關，鼓勵學生多運動。



MORE THAN TEMPLATE
家長方面

建置健康促進學校網站，並置於學校網站首
頁，資料能隨時更新，提供學生及家長健康
訊息，推廣健康觀念。



MORE THAN TEMPLATE

教師研習
藉由研習讓教師關心且重視此議題。希望教
師能試著將研習內容融入教學中，能夠讓學
生有更正確之觀念。
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總結



MORE THAN TEMPLATE

8

5

2

1

0



總結…
希望以後能不用特別舉辦「健康體位自主管理班」，也能促
使學生重視均衡飲食及規律運動，達到自主管理的意義。

加強相關課程

舉辦相關研習

家庭雙向溝通

最終目標
透過聯絡簿或學校專網向家長宣導均衡飲食、規律運
動的概念，也鼓勵家長能多自備早晚餐全家一起吃飯。

教師能試著將研習內容融入教學中，能讓學
生有更正確觀念。

加強營養教育及實作課程，透過動手
實作，能擁有健康的飲食內容。
增加運動時間，可規劃利用晨間時間
安排全校性的晨間運動。

健康飲食商家 篩選學校周圍的飲食商家，
對於符合健康飲食概念的商
家，列入學校推薦名單。



MORE THAN TEMPLATE

單打獨鬥是無法成功的…

多方面合作

學生
本身

家庭
學校社區
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