
臺南市114學年度文昌國民小學健康促進主推議題成效說明 
 

壹、主推議題：健康體位 

貳、主推原因、背景成因及現況分析說明： 

一、主推原因：依據本校健康中心測量結果顯示，本校學生113學年度體 

    位不良比率達38.6%，過輕8.77%，過重7.02%，肥胖22.81%。從下方 

    現況分析中得知，110年體位不良比率達44.83%，111體位不良比率 

    達52.54%，112體位不良比率達39.63%。校內學童體位不良比率雖然 

    有逐漸下降的趨勢，但在肥胖率方面，仍然偏高，且高於市平均頗 

    多，因此以健康體位為本校健康促進主推議題是刻不容緩的。 

二、背景成因及現況分析： 

(一)背景成因： 

 1.學區家長大部分屬於勞工階層，年輕人口外移，家庭結構與教養 

   方式改變，認為能吃飽就是養育孩子最好的方式，於是學生的飲 

   食中常充斥多油高糖的情形。 

2.家長工作繁忙，健康觀念較為薄弱，而且陪伴時間有限，因此無 

法時常督導學生培養健康生活的好習慣。 

 3.課後使用3C產品的時間增多，長時間處於靜態久坐，缺乏規律運 

   動的生活型態，導致熱量囤積。 

 4.部分學生缺乏自我管理的能力，無法養成均衡飲食，規律運動的 

健康生活習慣。 

(二)現況分析 

110-113學年度體位狀況統計 

學年度 過輕 適中 過重 肥胖 

110 1.72% 55.17% 12.07% 31.03% 

111 3.39% 47.46% 15.25% 33.9% 

112 9.38% 59.38% 4.69% 25.56% 

113 8.77% 61.4% 7.02% 22.81% 

       

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      從110-113學年度統計數字可看出，學童體位不良率約四~五成，比 

  率頗高，而過重及肥胖則占了約三~四成。醫學專家指出肥胖容易造成 

  高血脂、高血壓及血糖，加上身體形象的改變，影響人際關係的建立， 

  導致生理、心理、社會等之健全發展發生障礙；體重過輕會使抵抗力降 

  低，容易感染疾病。因此，學校除了校內推廣之外，更應該讓家長建立 

  觀念，協助孩子建立良好飲食習慣及有恆的運動。 

參、實施過程： 

  一、學校衛生政策 

     (一)擬定健康促進學校實施計畫，規劃實施內容與時程，並於校務 

         會議中通過。 

     (二)推動臺南市各級學校學生健康體適能與飲食教育行動計畫。 

     (三)擬定 SH150實施計畫及規劃多元社團。 

     (四)參加體育局辦理的普及化運動跳繩接力賽。 

     (五)結合相關單位辦理健康促進活動。 

     (六)每月落實餐前五分鐘飲食教育，推廣健康營養教育。 

  二、學校物質環境 

     (一)改善學校的硬體設施，提供乾淨的飲用水、安全的遊戲場地 

         等，確保學校環境對學生的健康有益。      

     (二)汰換老舊體育器材，確保學生運動之安全性。 



     (三)定期與警政單位合作，共同執行校園安全維護檢核。 

     (四)定期進行環境清消、校園環境維護。 

  三、學校社會環境 

     (一)校園張貼飲食教育(我的餐盤)海報文宣。 

     (二)透過班級群組，向家長介紹健康體位85210五大核心能力。 

           (三)透過班級群組，向家長介紹健康護照六大行動守則，協助督導 

         學生在家養成健康生活習慣。 

           (四)辦理各項活動，營造愉悅的校園氛圍。 

     (五)申請或辦理各項宣導活動，建立良好的師生互動關係。 

  四、健康生活技能教學與活動 

     (一)推動健康體位85210五大核心能力-睡滿八小時、天天五蔬果、 

         久坐及螢幕注視時間少於2小時、天天運動大於1小時及喝足白 

         開水-體重*30cc (零含糖飲料)。 

     (二)鼓勵多喝白開水，宣導師長不以含糖飲料獎勵學生。 

           (三)加強學生正確體位意識的建立，說明過輕、過重、肥胖對健康 

         之影響。 

     (四)成立多元體育社團，鼓勵學生多多參加，並依時程進行體適能 

         訓練與施測。 

     (五)進行各項健康教學與衛教宣導，培養師生健康行為。 

     (六)規劃每周三、五晨間運動，培養規律及正確的運動習慣。 

     (七)落實「SH150」政策，鼓勵學生於課間、課後進行跳繩、慢跑、 

         球類等活動。 

     (八)進行健康飲食教育宣導，認識飲食紅綠燈、飲食金字塔，養成 

         定時定量的飲食習慣。 

     (九)落實餐前五分鐘宣導與餐前五分鐘專書教學，培養學生健康的 

         飲食觀念及營養常識。 

     (十)推動食魚教育，並融入環境保育概念。 

  五、社區關係 

     (一)結合家長日，進行健康體位與飲食教育宣導。 

     (二)結合校慶之運動員進場，進行各項健康議題之宣導。 

     (三)辦理各項活動，邀請家長及社區人士共同參與。 

     (四)積極參與社區所辦理的各項活動。 



           (五)利用學校網頁與校園布置，宣導健康飲食與健康體位議題。.  

     (六)利用班級社群，轉達健康飲食講座與健康議題宣導。 

     (七)放學後開放學校運動場，提供社區民眾運動環境。 

  六、健康服務 

     (一)定期實施體位篩檢，針對體位不佳學生，提供健康飲食諮詢服 

         務並督促課間運動。 

     (二)結合校慶，進行牙齒義診服務。 

     (三)提供教職員簡易健檢、健康諮詢服務。 

     (四)提供家長及社區民眾相關健康資訊與服務。 

           (五)應用地區衛生單位，提供健康宣導及醫療服務。 

  ◆成果照片 

  一、學校衛生政策 

 
 

期初校務會議時通過健康促進學校
實施計畫 

SH150推動計畫 

  

週三、五晨間運動時間-跳繩 

(中高年級) 

週三、五晨間運動時間-跳繩 

(低年級) 



  

週三、五晨間運動時間-蛇板 

(中年級) 

二年級導師陪學生進行晨間運動-

跑走 

  

星期四課後籃球社團 普及化運動：跳繩接力 

  

114學年度普及化運動跳繩接力榮

獲優勝 
114學年度下學期，利用餐前五分

鐘專書設計課程教學-六甲 

 



  二、學校物質環境 

  

與警政單位共同進行校園安全維護
檢核 

定期進行水質檢驗 

  

定期清洗水塔 定期進行環境清消，避免登革熱 

   

三、學校社會環境 
 

 

透過民主過程，強化榮譽感與責任
感，形塑正面校園文化。 

透過模範生選舉過程，培養學生
民主素養。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

利用 Line群組，請導師轉傳班

群，進行健康促進宣導 

導師利用班群向家長宣導健康密碼

85210(一年級) 
  

校長進行校園霸凌防制宣導，說明

反霸凌專線1953 

申請生命教育課程，實際與豆哥、

凱娣互動 

 
 

協助弱勢家庭申請物資(115.04月) 
辦理親子玩園藝活動~爸爸、媽媽

一起陪孩子玩園藝 



  

化身綠手指，親子玩園藝 化身綠手指，親子玩園藝 

  

六年級 與校長有約 
家長贈送全校師生球棒爆米花，祝

福大家兒童節快樂，越來越棒！ 

  

母親節慶祝活動：二胡及木箱鼓合

奏表演 
母親節慶祝活動：四年級熱舞表演 

 

 



  四、健康生活技能教學與活動 
       

多喝水：六年級導師和學生，每天
一早即至飲水機裝一大壺白開水 

學生晨間運動前，到辦公室排隊
裝白開水 

  

四年級導師和學生一起飯後潔牙 二年級導師和學生一起飯後潔牙 

 

 

SH150計畫：二年級導師陪學生進
行晨間運動-跑走 

SH150計畫：一年級導師陪學生進
行晨間運動-跳繩 

 



 

 

 

 

護理師到三年級進行潔牙教學 學生上台操作，護理師個別指導 

 
 

學生實際練習貝氏刷牙法 介紹85210每個數字所代表的意義 

 
 

 

 

 

 

 

觀看臺南市健促宣導影片 
(健康體位篇) 

校長說明腸病毒感染的相關症狀 

 

 



 

 

觀看餐前五分鐘專書31-33頁(魚) 
海洋保育署台南海洋保育站到校進
行飲食(食魚)教育 

 

 
 

認識魚的營養價值 
利用餐前五分鐘專書設計課程教

學-四甲 
  

睡前與媽媽一起潔牙(一年級) 睡前和哥哥一起潔牙(三、五年級) 

 



 
 

 

淨零綠校園故事媽媽劇團到校進
行能源及環保教育 認識電子菸的可疑成分及危害 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

介紹文昌國小eye眼小超人任務，
確實遵守護眼六大守則 一起進行眼球運動 

  

餐前5分鐘-堅果種子1(三甲) 餐前5分鐘-健康餐盤(一甲) 

 

 



  五、社區關係 

  

家長踴躍參與，並擔任起點裁判 家長踴躍參與，並擔任終點裁判 

 

 

家長熱情參與趣味競賽，為學生加

油 

家長踴躍參加迎新系列活動~ 

化身綠手指，親子玩園藝 

 

 

母親節慶祝活動：木箱鼓表演 
家長熱情參與母親節慶祝活動，給

予孩子鼓勵與掌聲 

 



  

家長踴躍參與數位學習課程 學生與家長一同參與數位學習課程 

  

家長熱情參與親職教育講座，一同

關心親子教養問題  

校慶時，學生向家長進行正確用藥

宣導 

  

校慶時辦理家長防制藥物濫用宣導 
校慶時向來賓及社區家長進行視力

保健議題宣導(二年級) 

 

 



  

校慶時向來賓及社區家長進行健康

體位多運動保健康宣導(五年級) 

校慶時向來賓及社區家長進行性別

平等議題宣導(六年級)，促進家庭

健康關係 

 

 

學生參加社區活動，向長輩宣導健

康促進議題~健康體位與多運動 

學生向長輩宣導健康促進議題~視

力保健、拒菸及登革熱防治 

  

利用步行的方式參加鹽水意麵節 意麵節二胡表演活動 

 



  

參加鹽水區舉辦的囡仔仙拚仙活動 囡仔仙拚仙活動，學生舞蹈演出 

 

 

2026臺灣國際蘭展快閃表演活動 
全校受邀參訪蘭展，並安排二胡與

木箱鼓社團至現場快閃演出。 

  

社區快閃活動成功圓滿 社區民眾熱情參與，為學生鼓勵 

 



  六、健康服務 
      

 

柳營奇美醫院的藥師到校進行藥物
濫用防制宣導 

鹽水區衛生所到校進行衛教宣導 
電子菸的成分與危害 

 

 

學生和藥師互動熱絡 鹽水區衛生所到校進行衛教宣導 
燙傷的急救方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旅北校友曾建福牙醫師，每年偕
同台北寰宇扶輪社回母校進行義
診並參加校慶運動會 

校長與區長，一同感謝台北寰宇
扶輪社與曾醫師的付出 

 

 



  

與鄰近醫療單位合作流感疫苗接種 學生勇敢接受流感疫苗注射 

  

護理師協助教職員血糖檢測 護理師協助教職員血壓及血氧檢測 

  
 

 

 

辦理教職員工簡易健檢 辦理教職員工簡易健檢 

 



  

學校提供民眾簡易健檢服務 
(血氧施測) 

學校提供民眾簡易健檢服務 
(血壓施測) 

  

利用學校公佈欄提供健康資訊 
(拒菸及登革熱) 

護理師協助社區民眾量測血壓 

 

 
人事主任轉知教職員工心理健康
工作坊訊息 

護理師提供流感及新冠疫苗施打
訊息 



肆、成效： 

一、114學年度上學期與下學期體位狀況： 

114學年度 過輕 適中 過重 超重 

上學期 12.20% 46.34% 17.07% 24.39% 

下學期 11.90% 52.38% 14.29% 21.43% 

  由上表體位狀況可知，本學年度上下學期的體位分析，體位適中率由 

  46.34％上升至 52.38％，上升6.04％；體位過輕率由12.2％下降至 

  11.9％，下降率0.3％；體位過重率由17.07％下降至14.29％，下降了 

  2.78％；體位超重率由24.39％下降至21.43％，下降了2.96％。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

伍、分析改進： 

   一、依114學年度上下學期數據比較後可知，體位適中率提升，體位不 

       良率下降，顯示健康促進的相關策略是具有效果的，因此115學年 

       度將持續推動。 

 二、實施策略： 

(一)與家長合作，協助控制學童在家之飲食習慣，並利用班親會、 

    班級群組及聯絡簿，向家長宣導正確飲食觀念。 



(二)持續推動餐前五分鐘及飲食教育，減少以點心零食及含糖飲料 

    作為獎勵品，建立健康飲食習慣與營養知識。  

(三)持續推動 SH150計畫及大跑步獎勵制度，鼓勵學生進行課間與課 

    後運動。 

(四)持續推動健康護照六大行動守則，強化學生自我監控與健康生 

    活習慣之養成。 

(五)規劃多元社團，安排運動類競賽，鼓勵學生戶外活動，並適時 

    補充水份。 

      (六)實施健康吃快樂動課程，培養學生健康飲食觀念。 

      (七)申請相關單位資源，辦理健康體位相關活動與講座。 

      (八)於校慶時增加社區親子趣味競賽，促進親子共同運動習慣之養 

          成，營造健康校園的氛圍。  

  

 


