


108學年度臺南市下營區東興國民小學 

學校健康體適能與飲食教育行動計畫執行成果報告 

計畫 1:健康體適能計畫-臺南市東興國小學提升學生體適能暨健康體位計畫 

一、執行方式： 

(一) A.晨間活動： 

       每周五  8：00~8：10  全校健身操 

       毎週五  8：10~8：30  中高年級路跑（校園一周約1400公尺） 

       毎週五  8：10~8：30  低年級操場跑步 

     B.課間活動： 

每週 活動時間 活動內容 

週一 

週二 

週三 

週四 

課間活動

10：10 

~10：30 

一年級操場 1圈、跳繩 40 下 

二年級每天開合跳 50下、操場 2圈、跳繩 80 下 

三年級每天開合跳 50下、操場 3圈、跳繩 100 下 

四年級每天開合跳 50下、操場 4圈、跳繩 150 下 

五年級每天開合跳 50下、操場 5圈、跳繩 200 下 

六年級每天開合跳 50下、操場 6圈、跳繩 200 下 

    C.課後運動社團： 

     1.籃球社團 

     2.武術社團 

     3.直排輪社團 

     4.舞蹈社團 

     5.毎日16：20~18：00及假日，校園開放供學生從事體育活動 

(二) 辦理班際普及化運動校內比賽。 



     A.1-6年級健身操 

     B.1-3年級跳繩比賽 

     C.4-6年路跑活動 

     D.3對3籃球比賽 

     E.拔河比賽 

(三) 參加運動賽 

   A.體育週：包含60公尺、100公尺班際比賽；400公尺男女混合接力賽；大隊接 

             力；高年級排球比賽 

   B.下營區大隊接力比賽 

   C.環東盃馬拉松比賽 

二、執行對象：以fb、聯絡簿、電子螢幕向家長及學生宣導 

三、實際成效：  

(一)學生每天運動比例由原先63.15%提升至73.71%。 

(二)體適能檢測合格率由69.14%提升至75.47%。 

(三)學生普及化運動由原先2項目增加推動3項。 

四、佐證資料：如附件一 

五、成果照片(4~6張) 



  

健身操比賽 高年級路跑 

  

拔河比賽 籃球三對三鬥牛賽 

  

市長盃田徑比賽跳遠第三名 跳繩比賽 



  

課間活動跑步 參加下營區大隊接力比賽 

  

體育週比賽 體育週比賽 

  

舞蹈社團 游泳教學 



  

環東盃馬拉松比賽 環東盃馬拉松比賽 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



計畫2: 健康體位計畫-臺南市東興國小學提升學生體適能暨健康體位計畫 

一、執行方式： 

(一)積極推動SH150策略，推行班級晨跑活動，並於每天第二節下課時間，鼓勵學生   

    到戶外活動 

    A.晨間活動： 

      每周五  8：00~8：10  全校健身操 

      毎週五  8：10~8：30  中高年級路跑（校園一周約1400公尺） 

      毎週五  8：10~8：30  低年級操場跑步 

    B.課間活動： 

每週 活動時間 活動內容 

週一 

週二 

週三 

週四 

課間活動

10：10 

~10：30 

一年級操場 1圈、跳繩 40 下 

二年級每天開合跳 50下、操場 2圈、跳繩 80 下 

三年級每天開合跳 50下、操場 3圈、跳繩 100 下 

四年級每天開合跳 50下、操場 4圈、跳繩 150 下 

五年級每天開合跳 50下、操場 5圈、跳繩 200 下 

六年級每天開合跳 50下、操場 6圈、跳繩 200 下 

(二)配合董氏基金會進行營養教育暨健康體宣導 

(三)提供足夠的白開水，減少含糖飲料的攝取 

(四)推動營養教育，重視健康飲食，邀請營養師至校宣導營養概念 

(五)實施多元運動社團，增加運動時間：排球隊、田徑隊、籃球隊、舞蹈社等 

二、執行對象：以fb、聯絡簿、電子螢幕向家長及學生宣導 

三、實際成效： 



(一)全校體重適中比率由原來65.1%升至69.7%(體重適中由231人增至248人) 

(二)全校體重過輕比率由原來9.6%降至6.7%(體重過輕由34人降至24人) 

(三)全校體重過重比率由原來12.4%降至11%(體重過重由44人降至39人) 

(四)全校體重肥胖比率由原來13%降至12.6%(體重過重由46人降至45人) 

四、佐證資料：如附件二 

五、成果照片(4~6張) 

  

健康飲食宣導 健康飲食宣導 

  

提供足夠的白開水 營養師宣導 



  

董事基金會營養教育 董事基金會營養教育 

 

  

多元社團-直排輪 多元社團-直排輪 

  

多元社團-田徑隊 多元社團-田徑隊 



  

多元社團-武術 利用聯絡簿向家長宣導 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



計畫3:東興國小飲食教育計畫 

一、執行方式： 

(一)每月1日推行餐前飲食教育 

(二)配合董氏基金會進行營養教育 

(三)推動營養教育，重視健康飲食，邀請營養師至校宣導營養概念 

(四)結合環保教育，推廣在地食材 

(五)配合各學年健康與體育課程，將健康飲食的正確觀念在課程中執行 

(六)結合午餐食譜，落實每週一蔬食日。 

(七)主食多樣化，有燕麥飯、地瓜飯、小米飯、五穀飯等 

二、執行對象：以fb、聯絡簿、電子螢幕向家長及學生宣導 

三、實際成效： 

(一)餐前5分鐘飲食教育共辦理七場次 

(二)午餐飲品，不提供。 

  (三)全校體重適中比率由原來65.1%升至69.7%(體重適中由231人增至248人) 

  (四)全校體重過輕比率由原來9.6%降至6.7%(體重過輕由34人降至24人) 

  (五)全校體重過重比率由原來12.4%降至11%(體重過重由44人降至39人) 

(六)全校體重肥胖比率由原來13%降至12.6%(體重過重由46人降至45人) 

四、佐證資料：如附件二、三 

五、成果照片(4~6張) 



  

餐前飲食教育 餐前飲食教育 

  

學生飲食教育發表 學生飲食教育發表 

  

健康飲食宣導 營養師營養教育宣導 



  

董事基金會營養教育 董事基金會營養教育 

  

週一蔬食日、小米飯 主食燕麥飯、並結合在地食材有機菜 

  

學生建議午餐菜單 學生建議午餐菜單 



  

台視蒞臨本校拍攝營養午餐在地食材 閻小妹食育影片欣賞 

  

利用社群團體向家長及學童宣導 利用社群團體向家長及學童宣導 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件一 

(一)學生每天運動比例由原先 63.15%提升至 73.71% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(二)體適能檢測合格率由 69.14%提升至 75.47%。 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(三)使用 FB 與家長溝通並發布訊息 

   

 



   

 



附件二 

項目 
106 學年度 

第 1學期 

107 學年度 

第 1學期 

108 學年度 

第 1學期 

108 學年度 

第 2學期 

學生體位適中比率 63.4% 66.05% 65.1% 69.7% 

學生體位過輕比率 9% 8% 9.6% 6.7% 

學生體位過重比率 12.6% 11.6% 12.4% 11% 

學生體位肥胖比率 15% 14.35% 13% 12.6% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件三 

配合各學年健康與體育課程，將健康飲食的正確觀念在課程中執行 

一上  康軒版第一冊 一下  康軒版第二冊 

能力指標 課程單元 能力指標 課程單元 

2-1-3 培養良好

的飲食習慣。 

四、健康每一天 

3.吃飯的時候(1) 

4.飯後好習慣(1) 

 

2-1-2 了解環境

因素如何影響到

食物的質與量並

探討影響飲食習

慣的因素。 

2-1-3 培養良好

的飲食習慣。 

2-1-4 辨識食物

的安全性並選擇

健康的營養餐

點。 

一、健康加油站 

1. 健康食物選

拔會(1) 

 2. 飲食停看聽

(1) 

3. 胖瘦變變變

(1) 

 

 

 


