
臺南市仁德區仁和國小 107 學年度健康體位實施計畫 
                   

一、計畫目的： 

 眾所皆知，肥胖是造成糖尿病、冠狀動脈心臟病及中風等慢性疾病的主要因素，由於

慢性疾病的預防著重於健康的飲食、持續的運動、及理想體重的維持。而體重的控制唯有透

過生活型態與行為的改變，特別需自飲食方面的控制，增加運動量，以及長期的體重控制等

多方面並行，才能有效改善。因此，擬將過重及肥胖學童成立健康體重控制班，透過自我檢

測表、健康存簿、飲食運動日記及獎勵卡等策略，讓學童及家長能重視健康體位，養成均衡

飲食及規律運動的習慣，以達成全民健康體重之目的。 

二、依據： 

  本校 107 學年度健康促進實施計畫。 

 

三、實施辦法： 

 （一）對象：依行政院衛生署兒童及青少年肥胖定義(BMI 標準)過重及肥胖之本校 1~6 

       年級學童。 

（二）實施日期：104 年 8 月至 105 年 6 月止。 

（三）實施措施 

1. 實施內容 

參加對象 發給手冊 身體評估 建議運動 

1~6 年級過重 

及肥胖之學童 

1.自我檢測表 

2.健康存簿 

3.飲食及運動日記 

4.獎勵卡 

由護理師依BMI

參考值評估 

1.課間時間集體體能訓練。   

  (由護理師或老師帶領) 

2.下課時間到操場跑步、健 

  走，或做有興趣的運動。 

2. 統計全校學生符合資格名單(由護理師依行政院衛生署兒童及青少年肥胖定義

-BMI 值篩選)，徵求家長同意後製表成立健康體重管理班，並上傳衛生所。 

3. 針對運動量須加強者，請老師於家庭連絡簿建議家長假日增加學童的中級活動

量，選擇自己有興趣的運動，如球類運動、登山健行，且運動時間由每次 10

分鐘延長至每次 20 分鐘或 30 分鐘。 

4. 每週五上午 10:10，至健康中心測量體重，由護理師登記於體重變化監測表。 

5. 護理師每週檢視學員飲食及運動日記，提醒家長及學童注意並改善。 

四、獎勵方法： 

    （一）集點方式： 

       1.星期一至星期五上午 10：10 有來運動，且表現優良，集 1 點。 



       2.星期五上午 8：10 至健康中心測量體重(請攜帶飲食及運動紀錄表)，集 1 點； 

         若體重比上週減少，再集 1 點；「飲食及運動紀錄表」記錄完整，又再集 1 點。            

（二）獎勵方式：集滿獎勵卡及體重控制成效優異者，由學校於公開授獎，以資鼓勵。 

        

五、職責區分： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人員 護理師 老師或其他人員 健康體重管理班學員 

職掌 

1. 報名領表。 

2. 協助學員每週測

量體重並檢測飲

食及運動日記。 

3. 彙整體重相關資

料上傳至衛生局。 

4. 作為對外聯繫的

窗口。 

5. 提供獎勵名單。 

1. 提醒學員於課間時

間參加集體體能訓

練，並於下課時間到

操場跑步、健走，或做

有興趣的運動。 

2. 協助注意學員安全。 

3. 督促並協助學員正

確紀錄飲食及運動

日記。 

 

1.每天上午 10:10-10:30 課間 

 活動時間，參加集體體能訓 

 練。 

2.下課時間到操場跑步、健走，  

 或做有興趣的運動。 

3.每天記錄飲食及運動日記。 

4.每天至少吃 1 碗半的蔬菜及  

  2 份水果。 

5.每天至少運動 30 分鐘。 

6.每週五上午 10:10 到健康中 

  心測量體重。 



六、施行流程： 
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擬定健康體位實施計畫 

校 長 室 、 教 導 處 、 健 康 中 心 

1.課間時間集體體能訓練 

2.下課時間到操場跑步、健走，或做有興趣的運動 

做有興趣的運動 

資 料 收 集 整 理 建 檔 

發布健康體重控制報名資訊 

家長同意 

登 記 並 

身 體 評 估 

 

成為適合健康體重控制之對象 

(依衛生署兒童及青少年肥胖定義 BMI 標準） 

兒童及青少年 BMI 值篩選) 

謝謝 

參加 

依 時 間 資 料 上 傳 

 

優異者公開場合授獎，以資鼓勵 

 

統一提出向主辦單位兌換獎品 

 

1-6 年級學童 



附件一： 

體位控制班學童體重前後測 

編號 學生 BMI 前測 體位判讀 BMI 後測 體位判讀 BMI 增減 

1 楊○○ 19.8 體重過重 19.6 體重過重 -0.2 

2 梁○○ 31.2 體重超重 31.6 體重超重 -0.4 

3 黃○○ 17.6 體重過重 16.7 體重適中 -0.9 

4 洪○○ 20 體重過重 20.1 體重過重 +0.1 

5 李○○ 23.7 體重超重 23.2 體重超重 -0.5 

6 魏○○ 22.8 體重超重 23.2 體重超重 -0.4 

7 姚○○ 25.7 體重超重 25.7 體重超重 0 

8 王○○ 21.4 體重超重 20.7 體重過重 -0.7 

9 廖○○ 21.9 體重超重 22 體重超重 +0.1 

10 王○○ 25.1 體重超重 24.3 體重超重 -0.8 

11 呂○○ 18.9 體重過重 18.7 體重適中 -0.2 

12 陳○○ 20.2 體重過重 19.6 體重過重 -0.6 

13 鄭○○ 22.8 體重超重 23.5 體重超重 +0.7 

14 陳○○ 28.1 體重超重 27.3 體重超重 -0.8 

15 鄭○○ 19.9 體重過重 18.9 體重適中 -1.0 

16 鄭○均 20.9 體重過重 21.1 體重過重 +0.2 

17 施○○ 21.7 體重超重 22.2 體重超重 +0.5 

18 邱○○ 26.7 體重超重 26.4 體重超重 -0.3 

19 鄭○○ 26.7 體重超重 26.8 體重超重 +0.1 

20 楊○○ 29 體重超重 29.7 體重超重 +0.7 

21 姚○○ 21.9 體重過重 21.7 體重過重 -0.2 

22 王○○ 20.2 體重過重 18 體重適中 -2.2 

23 莊○○ 22.2 體重超重 21.8 體重過重 -0.4 

24 山○○ 23.2 體重過重 23.2 體重過重 0 

25 賴○○ 24.5 體重超重 24.6 體重超重 +0.1 

26 侯○○ 27.7 體重超重 27.1 體重超重 -0.6 

27 胡○○ 25.6 體重超重 25.1 體重超重 -0.4 

28 董○○ 24.8 體重超重 25.1 體重超重 -0.3 

 

 

 



附件二： 

活動照片 

  

跳繩高手-體控班學童利用下課時間跳

繩 
跳繩高手-加入競賽模式增加趣味性 

  

跳繩高手-跳大繩增加挑戰性 
跳繩高手-晨會時讓學童表演跳繩技

巧 

 

 


