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104年度健康體位輔導與推廣計畫工作進程 
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工作 時間 

遴選、輔導國中小50校 104.3.20             

健康體位全國共識會 104.4.28             

縣市健康體位推動計畫說明會 104.5             

輔導訪視   104.5     104. 12     

檢視比較國、縣市、校健康檢查
資料，確立學校問題（重、輕、
矮） 

104.4 

103上下學期 

    104.10 

104上學期 

      

收集健康自主管理網（七小福），
確立學生問題行為（85210） 

104.5   104.6 104.10   105.1   

收集健康體位行動方案問卷（3, 

7, 10年級），確立學校策略、成
效 

104.5       104. 12     

收集體適能，證明運動策略成效 104.5 

103上學期 

      104.12 

104上學期 

    

交計劃書（含工作小組檢核表、
學校自評表、工作進程） 

  104.5.5           

撥款     104.6-
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體重過輕增能研習北南場 104.4.28 104.5           

健康遊台灣         104.7-8     

健康體位融入領域教學模組競賽           104.12   

健康體位績優學校徵選           104.12   

交成果報告             105.1 

成果觀摩會             105.1.22 



健康促進學校六大領域健康體位議題推動成效對照表 
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六大領域 過程產出 一學年短期結果產出 

1. 政策 會議過程記錄與組織章程 學校健康體位政策文件 

2. 物質環境 1. 校園85210海報之設置 

2. 85210宣導活動的行事曆  

3. 三年級以上學生填答七小福前後測 (104.9, 104.12)，
或當成策略追蹤一～三個月 

4. 三、七、十年級學生填答健康體位行動方案問卷
(104.9, 104.12) 

1. 學生對85210健康行為的了解率增
加 

2. 學生85210健康行為達成率增加 

3. 社會環境 1. 健康跑走台灣各班、全校統計表 (或其他替代方
案) 

2. 校園健康體位活動紀錄 

1. 學生運動時數增加。 

2. 學生運動時數達SH150比率增加。 

3. 學生日行萬步以上人數增加（可
選）。 

4. 學校營造健康體位活動場次 

4.社區關係 1. 校園周邊500公尺餐飲輔導記錄 

2. 通學步道查察記錄、通學步道改善照片 

3. 社區親子宣導PPT 

1. 學生吃早餐人數增加 

2. 學生吃健康早餐人數增加 

3. 學生走路上學人數增加 

4. 社區宣導場次 

5. 個人健康技能 教學領域融入記錄： 

以七大領域之正式課程為主 

教案： 

1. 至少發展一份85210、健康跑走遊
台灣、健康早餐、或健康體位個案
管理的教案 

2. 至少選定一班正式融入式教案學生，
並進行前後測問卷分析。 

6. 健康服務 提供肥胖、過輕、或過矮個案管理服務記錄 師生適中體位比例增加3% 
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健康遊臺灣 



跑走里程數 

適用對象：學生、家長、家長/老師             

設計理念： 

 速度：400公尺操場走6分鐘/200公尺走3分鐘 

 效果：每天走30分鐘一年瘦5公斤 

 走路1000步約需10分鐘 

 走30分鐘=2公里 

 200公尺操場7圈（初期）10圈（目標） 
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計算方式 

1人次(30分鐘/天)=2公里 
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學生        
人次(30分鐘/天) 

家長/老師            
人次(30分鐘/天) 

班                           
累積里程/人數*30人 

校                                      

班累積里程/班數 



健康遊台灣活動里程累計辦法 

學生參與各項運動，可計2公里運動里程數，換
算方式如下： 

 以3分鐘跑走200公尺；6分鐘跑走400公尺；每小
時4公里速度跑走2公里，即跑走30分鐘。 

 持續游泳、打球或其他運動30分鐘。 

 跳繩15分鐘、累計跳繩300下。 
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跳繩300下算2公里 

跳 休息 加總 回合 

初級 50*1分鐘 2分鐘 3分鐘 6 300下 

中級 100*1分鐘 3分鐘 4分鐘 4 400下 

高級 200*2分鐘 5分鐘 7分鐘 2 400下 



運動紀錄 

運動紀錄（學生運動30分鐘、跳繩15分鐘(300下)得一點，請用正字登錄） 

A學生運動30分鐘 公里數 
（1點2公里） 老師、家長簽名   
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「健康遊臺灣」辦法 

  104年6月22日至104年10月17日任選8週(至少要包括4週暑假)「健康遊臺灣」學習單的
累積填答紀錄為根據。 

（一）里程累計辦法： 

1.學生個人里程累計辦法： 

(1)學生運動（跑走：速度200公尺3分鐘；持續游泳、打球…30分鐘；跳繩15分鐘或300下）
可累積2公里里程數，每天最多可累計8公里，每天最多可登錄累計里程數為8公里，等於運
動2小時。 

(2)由學生將每日身體活動時間及累計里程數登錄於「健康遊臺灣」學習單，再由家長或級任
導師簽名認證。 

(3)活動結束前上網至「學生自主管理網」(http://ym.edu.tw/active/)登錄學習單上的身體活動
里程成果。 

2.班級里程累計辦法： 

(1)班級總里程累計辦法：班級內每位學生活動期間的運動里程數累計。 

(2)為彌平班級人數不均問題，各班均以30人計： 

班級平均累計里程累計辦法：(班級總里程數) ÷ (參加學生人數) × 30 = 班級平均累計里程數 

3. 學校里程累計辦法：： 

(1)學校總累計里程數：由學校承辦負責人統計各班累計總里程數後，自行累計全校學生身體
活動之累計里程數，共計8週。 

(2)全校平均累計總里程數= (全校總里程數) ÷ (參加班級數)  

(3)班級參加率30%以上（特殊班可排除，班級內學生參加率70%以上得計算為一班） 

http://ym.edu.tw/active/


比賽紀錄表單 

（一）由學生每日紀錄「健康遊臺灣」學習單(附件一)。 

（二）由班級導師將全班學生之「健康遊臺灣」學習單收回，並將學生
運動累計的每週運動總里程數紀錄於「學生運動里程數回報檔.xls」(附
件四)。 

（三）後續由學校承辦負責人負責統計「學校總里程數」及「學校平均
累計里程數」後紀錄於「學生運動里程數回報檔.xls」，統一回傳至國立
陽明大學fitaid2@gmail.com信箱。 

（四）由學校護理師於104年5-6月及104年10月量測學生身高、體重，
登錄於檔案「學生健康體位回報檔.xls」(附件五)，並請回傳至國立陽明
大學fitaid2@gmail.com信箱。 

（五）由國立陽明大學統計計畫參與成果，公佈於「健康自主管理網（
www.ym.edu.tw/action）」 
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評分方式 
 個人獎 

• 學生每天運動30分鐘以上的天數，須達40天以上，未達者不予計算。 

• 運動里程數佔評分70%。 

• 身體質量指數進步量佔評分20%。 

• 活動心得佔評分10%。 

 班級獎（獲獎後須撰寫班級活動策略，如附件5） 

• 班級學生參加率須達70%以上，未達班級不予計算。 

• 班級標準化後總累計里程數佔評分70%。 

• 班級體位適中比例進步量20%。 

• 班級學生參加率佔評分10%。 

 學校獎 

• 校內班級參加率須達30%以上，各班學生參加率須達70%以上得計1班，
未達上述標準不予計算（特殊班可排除）。 

• 全校標準化後總累計里程數佔評分70%。 

• 全校參加活動學生體位適中比例進步量佔評分20%。 

• 全校班級參加率10%。 
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獎勵方式：函請敘獎，以資鼓勵 

13 

獎項 國民

小學 

國民

中學 

高級中等

學校 

小計 獎勵 

學生 

特優 2 1 1 4名 各400元等值禮品、獎狀 

優等 8 2 2 12名 各200元等值禮品、獎狀 

優良 16 4 2 22名 獎狀 

共計 38名 4000元等值禮品 

班級 

特優 2 1 1 4名 獎狀 

優等 8 2 2 12名 獎狀 

優良 16 4 2 22名 獎狀 

共計 38名   

學校 

特優 2 1 1 4名 獎狀 

優等 8 2 2 12名 獎狀 

優良 
16 4 2 22名       獎狀 

共計 38名   
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有感：具象的回饋是最大的激勵 



用健康促進學校模式推動體位計畫 

目標導向 

發展多元策略 

政策 

教育 

環境 

健康服務 

社區 

社會環境 

種子
校 

種子
校 

種子
校 

種子
校 



雲端
資源 

融入
教學 

跑走
台灣 

健康
早餐 

友善
環境 

健康體位 

104學年度實施策略及具體做法 



體位的診斷：由學校護理師測量登錄的健康檢查系統
了解學校介入的重點 

體位 貴校 縣市 全國 是否有問題 

肥胖 13.17 12.6 是□否□ 
過重 12.92 12.9 是□否□ 

過重+肥胖 26.09 25.5 是□否□ 
適中 54.44 54.2 是□否□ 
過輕 19.47 20.3 是□否□ 

一年級平均身高 121.45 118.6 是□否□ 
一年級平均體重 24.8 23.1 是□否□ 

18 



決定問題在誰身上 

同一批人連續追蹤 

98年1年級 99年2年級 100年3年級 101年4年級 102年5年級 103年6年級 

肥胖 

過重 

過重+肥胖 

適中 

過輕 

1年級 2年級 3年級 4年級 5年級 6年級 

103年 

102年 

101年 

100年 

99年 

98年 

肥胖率 



  
1年級 2年級 3年級 4年級 5年級 6年級 

103學年度 24 34.4 25.1 32.6 43.2 29.4 

102學年度 31.2 23.2 33.7 41..4 32 
  

101學年度 29.5 30.5 38.5 33.6     

100學年度 32.6 34.6 31.9       

長期追蹤各年級學生體位過重數據 

健康體位問題分析 



健康指標達成率比一比 

  

每天睡滿 

8小時 
天天5蔬果 

4電少於 

2小時 

每週運動 

210分鐘 

每天喝白開水 

1500 CC 

≧8小時 5蔬果 3蔬 3電少於2小時 ≧210分鐘 

96年 

全國平均 
25% 9.6% 13.1% 48.1% 52.9% 31.3% 

≧8小時 
學校午餐的蔬菜 

≧一拳半 
4電少於2小時 ≧210分鐘 

100年 

全國平均 
20.5% 28.8% 2.9% 66.4% 

100年國小 19.1% 33.7% 4.4% 67.1% 

100年國中 24.3% 22.4% 1.3% 67.2% 

100年高中 16.8% 22.1% 0.7% 58.9% 

100年前測 30.7% 31.3% 3.2% 67.2%   

100年後測 74.0% 35.9% 2.1% 70.0%   

101年前測 82.4% 19.7% 4.6% 74.1% 46.0% 

101年後測 84.9% 27.0% 6.5% 81.9% 62.8% 

102年前測 81.5% 22.0% 5.1% 78.5% 50.2% 

102年後測 81.5% 24.4% 5.9% 80.1% 57.5% 
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與家人一同改變生活習慣效果最佳 
 

成長中兒童減肥的有效方法 

飲食介入有效 

身體活動介入對體脂效果較佳 
 



    建立體育、衛生、醫療 

合作團隊 
  

       

陽明大學       

       

  學校  衛生  醫療 

       

培力  工作坊  工作坊  工作坊 

       

發展個案管理流程  篩檢體位不良學生    組成生長遲緩及 

新陳代謝症候群 

個案管理團隊 

       

  邀約家長  篩檢新陳代謝症候群之 

家長個案 

 治療罹病個案 

       

發展個案管理工具  學生個案管理  新陳代謝症候群 

個案管理 
 罹病個案個案管理 

發展個案管理記錄       

資源開發  學生個案 

成果評值 
 新陳代謝症候群個案 

成果評值 
 罹病個案 

成果評值 

       

發表  示範觀摩     

       

記者會 

       

       

 

深入學校協助肥胖的 
學生及其家長 



有行為監測才有健康體位 

越南籍母親之女贏得集點比賽冠軍 

學生用七小福健康自我管理 

中央、縣市、學校七小福成效一目了然、送訊息到府 



_____(學校名稱)_____學生體位過重或超重家長通知單 

____年____班____號 姓名__________ 

親愛的家長： 

   貴子女經測量  本學期身高:     公分、體重:     公斤（建議身高   公分，體

重    公斤），依據衛生福利部兒童及青少年肥胖定義，本學期身高、體重測量結果，

發現貴子女體位過重或超重，需要您的關心，因為過重會影響孩子的身心健康。我們

提出一些有效的方法，為了易懂易記，以 85210 做宣導，請您一同協助孩子檢視、做

到下列事項： 

□天天吃優質早餐(減少含糖飲料、合成果汁、調味乳、油炸食物及醬料)。 

8：□天天睡足 8 小時（每晚 10 點前入睡）。 

5：□天天吃 5 個自己拳頭大小的蔬果(3 份蔬菜 2 份水果)。 

□用水果、低脂牛奶取代糕餅點心、油炸食物。 

□定時吃多樣、天然無加工食品，八分飽就好。 

□避免吃零食宵夜。 

2：□四電(電視、電腦、電動、電話)使用時間每天少於 2 小時。 

□在餐桌前專心用餐。 

□細嚼慢嚥。 

1：□一天累積 60 分鐘以上的運動。 

□下課離開教室到戶外活動，多走路上下學。 

□飯後散步。 

    0：□天天喝足 1500 c.c.（或體重公斤數乘以 30c.c.）的白開水。 

□不喝含糖飲料。 

□ 必要時可諮詢護理師、營養師或醫生。 

更多的訊息請上網「學生健康體位網」www.ym.edu.tw/active/AID 

 

             ○○縣市○○高中職、國民(中)小學健康中心敬啟 

 

家長通知單回條 

 

家長已確實看過上述內容，並願意督促改善子女觀念與行為，使孩子的體能狀況能夠

獲得改善，越來越健康。 

    __年__班__號 姓名：________  家長簽名：               年  月  日 

 

 



_____(學校名稱)_____學生體位過輕家長通知單 

____年____班____號 姓名__________ 

親愛的家長： 

    貴子女經測量  本學期身高:     公分、體重:     公斤（建議體重        

公斤），依據衛生福利部兒童及青少年肥胖定義，本學期身高、體重測量結果，

發現貴子女有體位過輕傾向，需要您的關心。為了易懂易記，以 85210 做宣導，

請您共同檢視、鼓勵孩子做到下列事項： 

□天天吃優質早餐(減少含糖飲料、合成果汁、調味乳、油炸食物及醬料)。 

8：□天天睡足 8 小時（每晚 10 點前入睡）。 

5：□天天吃 5 個自己拳頭大小的蔬果(3 份蔬菜 2 份水果)。 

□天天吃優質蛋白(如魚、肉、蛋及黃豆製品) 約自己一手掌大小的量； 

□天天喝兩杯牛奶。 

□用水果、牛奶取代點心。 

2：□四電(電視、電腦、電動、電話)使用時間每天少於 2 小時。 

□在餐桌前專心用餐。 

1：□一週累積 210 分鐘的戶外運動(天天運動 30 分鐘)。 

0：□天天喝足 1500 c.c.（或體重公斤數乘以 30c.c.）的白開水。 

□ 必要時可諮詢護理師、營養師或醫生。 

更多的訊息請上網「學生健康體位網」www.ym.edu.tw/active/AID 

 

             ○○縣市○○高中職、國民(中)小學健康中心敬啟 

 

家長通知單回條 

家長已確實看過上述內容，並願意督促改善子女觀念與行為，使孩子的體能狀

況能夠獲得改善，越來越健康。 

    __年__班__號 姓名：________  家長簽名：               年  月  日 

 



追蹤健康生活型態 
(運動30是給所有學生用的) 



追蹤健康生活型態 
(運動60是給過重肥胖的學生用的) 



國立陽明大學學校衛生研究中心-學生
健康自主管理網操作說明 

29 

1 

2 

3 



健康體位大補帖 

www.ym.edu.tw/action健康自主管理網 

 

100年優質成果 宣導品檔案 

101年優質成果 行政 

85210吃早餐 高高操 

PPT AID檔案名稱說明. 

問卷家長通知單 健康體位102學年實施計劃 



線上申請師長帳號 

 

 

國立陽明大學學校衛生研究中心-學生健康
自主管理網操作說明 
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縣市或學校師長後台監看， 
需要先「線上申請帳號」！ 
校級使用者可以先開啟健康自主
管理網站首頁，並點選左側的
「師長專區」功能鈕，即可連結
至網站管理後台登入頁面。 
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當使用者開啟網站管理後台登入
頁面，可以點選「線上申請帳號」
功能鈕，即可進入相關作業畫面。 
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第一個作業畫面將簡單說明線上申請帳號的流程
及注意事項，其操作畫面如圖表所示。當使用者
按下「下一步(填寫申請單)」功能鈕，即可開啟
輸入帳號申請表基本資料頁面。 



34 

使用者須如實填寫帳號申
請表的相關資訊欄位，其
操作畫面如圖所示。當使
用者按下「送出申請單」
功能鈕，即可送出帳號申
請表。 
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當成功送帳號申請表之後
，使用者可以列印出該紙
本帳號申請表，並交由該
單位主官認證與簽核。 



上傳並管理excel作業檔 
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全國級管理者介面 

國立陽明大學學校衛生研
究中心-學生健康自主管理
網操作說明 
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3 



縣市級管理者介面 

國立陽明大學學校衛生研
究中心-學生健康自主管理
網操作說明 
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校級管理介面 (依照年週次呈現) 

國立陽明大學學校衛生研
究中心-學生健康自主管理
網操作說明 
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填完七小福有立即回饋畫面 

國立陽明大學學校衛生研究中心- 
學生健康自主管理網操作說明 40 

健康體位行動方案問卷 



假期策略 

  



42 



教育部101學年度健康體位輔導與推廣計畫 
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•校長站崗氣走珍奶店  下課20分輪動式運動 基隆市 

•在地專業輔導團深入校園  遇挫慎思浴火鳳凰燦爛重生 新北市 

•太陽燈照亮東勢運動心  分齡全都跳帶狀育樂營 台中市 

•分進合擊縣本策略底定 融入作息健康生活落實 彰化縣 

•反外食－重啓祖輩愛心早餐  愛蔬果－校內菜園開心勞動 雲林縣 

•體位班才藝車拼勤練習  健促納評鑑零時衝體能 嘉義市 

•家長會愛兒戲劇宣導  體控班分齡適性運動 台南市 

•蝴蝶效應滿高雄  喝足下課運動城 高雄市 

•廟會獨輪車健康踩街   官學攜手為祖輩量腰 屏東縣 

•師生跑二走一定時回  學生話劇宣導效果佳 金門縣 

縣市創新特色 



44 



進行健康體位議題行動研究，找出問題所在 

開發健康體位教學模組，分享成果共享教學資源 

健康體位議題融入多元課程，達到淺移默化成效 

 
  巡校園 管喝水吃菜跑步 
  盯菜單 先洗腦控肉加菜 

金門縣 

劉慧俐教授、劉影梅教授 
徐國成科長、莊佳宇科員 
多年國小張秋沐校長、賢庵國小垵湖分校陳為信校長 
柏村國小陳為學校長、西口國小楊肅健校長、何浦國小李國安校長 



省思 

高中女生的對話 

學生自制力差，行為監控不可少 

有鼓勵的班級競賽十分有效 

寒暑假策略不可少 

結合社區資源、拓及家庭是新興方向 

個案管理是當務之急：增加「運動遊台灣」、「健康
吃早餐」比賽 

改變環境是最精省的策略 

可推廣的融入教學是可長可久的策略 

 微電影、you tube 

 



結語 

腦力×體力×活力＝競爭力 

運動習慣與健康奠基於就學時期 

增進國民健康，挽救健保黑洞 

 國人14.3次／年 

 較先進國家高6~8次 

 毎人(年)少一次，減少160億支出 

今天不做，明天我們會後悔，下一代的健康我們必
須負責 

明天的病人是今天的孩子 

成就一等一 計劃長長久久 


