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臺南市省躬國小 105 學年度健康體位控制班實施計畫 

壹、依    據： 

一、依「教育部辦理健康促進學校計畫遴選要點」辦理。 

二、依本校「每年度健康促進計畫」辦理。 

貳、目標：  

    一、建立教職人員及學生正確的營養知識和飲食習慣，以控制體重。  

    二、指導學生認識運動的重要與方法，並將其生活化、習慣化。 

    三、透過活動的實施，教導學生正確的體型意識及理想體重對健康的重要；並鼓勵家長

配合輔導，協助學生從事行為改變，以達體重控制之效。 

    四、輔導學生適當實施體重控制，實踐健康生活。 

 

參、承辦單位：訓導處 

 

肆、實施對象： 

    一、體位異常學生：根據測量 BMI 值不在標準值範圍內學生。 

    二、體位活力班：針對 BMI 值顯示超重學生（以四年級為主）辦理，需經過家長簽名同

意。 

    三、健康體位高關懷營養講座:邀請南寧國中營養師，每個月針對 3-6 年級各班體重過

重及超重的學生，進行營養教育宣導。 

    四、全校師生：共計 760 人，施行體重控制及健康飲食運動習慣教育宣導。 

 

伍、實施時間：105 年 11 月至 106 年 5 月 

 

陸、實施方法及內容： 

一、建立專門個案輔導機制： 

1、學期初測量學生身高、體重，篩選出身體質量指數過重，不在適中範圍之學童

名單。 

2、針對體位班的學生實施體適能及運動方面（跳繩、跑步、球類活動）以達每天

運動 30 分鐘以上目標。 

3、實施運動以及飲食指導，培養運動習慣及良好的飲食習慣並加強學生健康體位 

   意識之宣導。 

4、針對體重過重的學生辦理營養教育宣導活動，加強其均衡飲食的觀念。 
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二、親師合作： 

1. 針對體位控制班的學生，提供相關資料讓家長清楚知道自己孩子的身體狀況，

協助家長輔導學生在家飲食與運動計畫，並配合學校所提供策略，在飲食運動

方面做適度的調整，使學生可以朝向健康體位邁進。 

2. 辦理親職教育宣導，提供家長相關飲食、運動等健康資訊。 

 

三、教育宣導： 

1、透過教學課程、海報文宣教導健康的概念及重要性。 

2、聘請營養師進行學生營養教育，讓學生知道如何透過均衡營養的攝取，獲取健

康。 

（聘請營養師對本校體重過重學生進行營養教育宣導） 

3、配合體育組提倡運動的重要性，鼓勵學生多運動養成運動的習慣。 

 

四、增加體能活動： 

1、星期三、四晨間跑步、跳繩、球類活動。 

2、定期舉辦體能競賽活動。 

3、建議每天下課請家長陪同做 30 分鐘以上運動。 

 

    五、飲食指導課程: 擇期於早自習 8:00 ~ 8:40 (每月舉行 1次) 

       (1) 體重控制班說明會  

       (2) 戰勝肥胖: 飲食控制與運動  

       (3) 怎麼吃才健康(進食寶典) 

       (4) 成果分享 

 

柒、實施辦法： 
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 (一)、成立工作小組：  

 

(二）體重控制實施流程表： 

 

實  施  時   間 內            容 

105.10 全校教師晨會提報學生健康體位控制班計劃、組成校內工作小組 

105.10 

1.宣導（利用升旗、導師利用週會時間、公佈欄張貼海報） 

2.召開第一次工作小組會議 

3.收集開學後學生所測之身高體數值並換算成身體質量指數(BMI) 

4.確定須參加學生名單、寄發家長同意書 

5.回收家長同意書、確定健康體位控制班成員 

職務 職稱 姓名 工作項目 

總召集人 校長 李俊興 綜理本計畫、主持工作小組會議 

副召集人 訓導主任 朱永麒 
規畫協調相關事宜、健康體位控制班學生活動

安全監督 

副召集人 總務主任     黃啟成 協助經費核銷 

執行秘書 衛生組長 郭怡秀 協助聯繫家長及輔導學生實施體重控制 

課程活動委員 體育組長 林世昌 負責體育指導、體能評估及資料建立 

課程活動委員 護理師 李佳玲 全校學生體位測量及資料建立 

課程活動委員 導師 一~六年級導師 督導學生午餐情形、日常生活之評估 

課程支援委員 生教組長 陳姿君 體重控制班學生活動安全監督 

課程支援委員 資訊組長 許培恩 活動照相、資料整理 

採購委員 事務組長 吳子淯 採購小額器材 

行政支援委員 主計主任 林珈沂 經費核銷事宜 
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105.10 
1.建立學生基本資料 

2.進行體適能、飲食狀況、身體活動等項目前測 

105.11~106.5 學生健康體位控制班計劃開始 

辦理學生飲食營養課程(早自修) 

星期三、五 8:00 ~ 8:40 晨跑、跳

繩及球類活動（總計 20 節） 

辦理親職教育座談 

每日放學家長陪同運動 30 分鐘 

106.5 統計成果分享及獎勵 

 

（三）課程安排： 

 

課  程  名  稱 實 施 對 象 總節數 

健康體位活力班說明會 健康體位活力班學生 1 

健康體位活力班-營養教育 健康體位活力班學生 6 

體能訓練活動、體適能前後測 

（每週二天）103.11~104.5 
健康體位活力班學生 42 

合    計  49 

捌、獎勵： 

(一)參與此健康體位控制班學生，減重成效佳者及瞭解飲食與運動對體重控制，身體健

康有實際重要性者贈送小禮物獎勵。 

(二)辦理學生健康體位控制班工作績效卓著之工作人員，於學期結束前，報請鈞長核示

後予以獎勵。 

玖、本計畫經校長核准後實施。 

 

承辦人:   學務主任:  校長:  
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臺南市省躬國小 105 學年度 SH150 體適能活動實施計畫 

 

一、依據 

國民體育法第 6 條：｢高級中等以下學校及專科學校五年制前三年並應安排學生在校期間，

除體育課程時數外，每日參與體育活動之時間，每週應達 150 分鐘以上。｣ 

 

二、目的 

1.提升學生每週在校運動時間，養成學生愛好運動的習慣。 

2.增進學生身體健康，提升體適能。 

3.走出戶外，避免學童用眼過度，促進視力保健。 

4.增進學生體魄，促進身心均衡發展。 

 

三、實施時間： 

1.每天第二大節課間活動時間（20 分）。 

2.每天各班再自行另擇早自修或一節下課時間實施（10 分）。 

 

時段 項目 

早自修晨間活動 8:00~8:35 各班自選特色活動、多元社團及球隊活動 

課間活動 10:10~10:30 依實施內容安排 

其他下課時間 各班自選特色活動 

16:00～17:30 多元社團及球隊活動 

 

四、實施對象： 

本校一～六年級學生。 

 

五、實施內容： 

課間活動： 

年級 一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級 

項目 健康操 健康操 健康操 跑步 跳繩 跑步 

 

自選時段：活動自選。 

 

六、實施地點： 

一、二、三年級：集合場。 

四年級：跑道內側。 

五年級：北棟前紅磚道。 

六年級：跑道外側。 
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七、實施方法： 

1.一、二、三年級下課鐘響，迅速帶至集合場，面向集合場分二排（排法各班或各學年可自

行決定），由南至北依序為 101.102……305，204 為中央伍。 

2.四、六年級下課鐘響請老師將學生帶至跑道進行跑走，進行活動時嚴禁嬉鬧、推擠，以免

發生危險。另提醒學生若有身體不適時亦請事先或現場隨時提出，勿逞強運動。 

3.五年級下課鐘響後，各班分二排橫排面向操場，各班由東至西依序排列。集合好後由各班

導師下口令即可開始，導師可依學生程度指定運動目標，每次遞增，達成後即可休息。 

4.活動由學務處人員主持，各班老師請到場協同維持秩序。 

 

八、本辦法經校務會議通過後實施，修改時亦同。 
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105 學年度中年級體位不良學生紀錄 
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105 學年度體重過重學生每月追蹤體重成效: 

人數:114 人 

BMI 無增加共 34 人 

106.5.15 於晨會頒獎前 5 名學生給予公開表揚 

第一名 601 洪玉諭  BMI↓2.4 

第二名 605 葉立凡  BMI↓2.3 

第三名 503 黃冠穎  BMI↓2.2 

第四名 505 劉威承  BMI↓1.3 

第五名 301 黃元麒  BMI↓1.2 

 

  
護理師朝會宣布體位過重學生 BMI 下降率最

高前五名，予以公開受獎 

校長依序頒獎，獎勵努力自制的學生 
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105 學年度健康體位成果 

  
兒童朝會 105.12.19 宣導 健康體位教師研習 

  
健康體位高關懷學生營養講座(每月) 健康體位高關懷學生營養講座(每月) 

  
活力班上課情形 活力班活動情形—羽球 

 

 


