
臺南市下營區東興國⺠⼩學
111 學年度學校健康體適能與飲食教育⾏動計畫

壹、學校基本資料

⼀、全校班級數：17班

⼆、全校學⽣⼈數：405⼈

三、全校教職員⼯數：45⼈

四、業務承辦⼈：顏瑞男；聯絡電話：6892478#625

五、單位主管：楊超雅；聯絡電話：6892478#612

六、校⻑：陳志強

貳、學校背景資料及現況分析

學校背景資料：

學校向來重視學⽣在校的營養午餐及體能活動，學童的飲食問題主要是營養攝取

不均衡及食物選擇不當，如含糖飲料過多問題等等；由於兒童的營養知識和食物

選擇的獨立判斷未臻成熟，⼜無法拒絕食物的誘惑造成攝食過多⾼油、⾼鹽、⾼

糖的食物導致體重過重影響健康，因此如何培養兒童正確飲食及正確健康運動習
慣，配合⽣活化的教育宣導，是學校重視的課題。

現況分析：

⼀、本校為農村學校，週邊商家不多，但學⽣早餐或放學後點⼼選擇⾼油、⾼脂
飲食，造成學⽣體位過重。

⼆、學⽣常帶早餐或零食來學校，如沒正確潔牙即會造成齲齒。

三、多數孩⼦成⻑於雙薪忙碌的家庭，放學後孩⼦直接上安親班，故缺乏運動。

四、學⽣下課繼續去安親班，所以近距離⽤眼過度。

参、計畫⽬標

⼀、提⾼體適能檢測通過率由56%提⾼⾄58%

⼆、年度學⽣體位適中率由1%提⾼⾄2%

三、午餐剩食率由1%降低⾄7%

四、全校推廣健康護照

五、參加任2項普及化運動

顏瑞男  登出
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六、施⾏餐前五分鐘飲食教育每週施⾏3次

肆、⼈⼒配置

計畫職稱 姓名 職稱 本計畫之⼯作項⽬

召集⼈ 陳◯強 校⻑ 計畫召集⼈暨綜整計畫推動。

副召集⼈ 楊◯雅 學務主任 研究策劃，督導計畫執⾏，並協助⾏政協調

副召集⼈ 馮◯昌 教務主任 研究策劃，督導計畫執⾏，並協助⾏政協調

副召集⼈ 林◯娟 總務主任 研究策劃，督導計畫執⾏，並協助⾏政協調

執⾏秘書 顏◯男 體衛組⻑ 1.健促計畫執⾏，活動策略設計與效果評價 2.
體適能評估，活動策略設計及效果評價，社區
及學校資源之協調聯繫

組員 陳◯萍 學年主任 學年活動協調聯繫

組員 洪◯貞 學年主任 學年活動協調聯繫

組員 鄒◯容 學年主任 學年活動協調聯繫

組員 陳◯吟 學年主任 學年活動協調聯繫

組員 孫◯慧 學年主任 學年活動協調聯繫

組員 張◯中 學年主任 學年活動協調聯繫

組員 陳◯蓉 護理師 ⾝體健康狀況及需求評估，協調整合社區及與
學校資源

組員 黃◯涵 營養師 推廣師⽣營養教育宣導及午餐營養需求及成效

評估、師⽣營養諮詢及輔導特殊疾病學童飲食

組員 黃◯群 家⻑會⻑ 協助各項活動之推展及整合社團⼈⼒協助推展

健康服務

組員 姜◯筑 ⾃治⼩市

⻑

協助辦理學⽣需求評估與活動及協助班級與⾏

政單位之聯繫

伍、實施期程

實施⽇期 ⼯作項⽬

111.08 組成⼯作團隊、進⾏現況分析及需求評估、決定⽬標及健康議題

111.09-111.10 擬定計畫及編製教材及教學媒體

111.10-112.05 建立網站與維護



實施⽇期 ⼯作項⽬

111.11-111.12 擬定過程成效評量⼯具

111.11 成效評量前測

111.10-112.05 執⾏健康促進計畫及過程評量

112.05 資料分析和報告撰寫

陸、年度指標

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　項

次 年度指標 ⽬標數值

學校

申請點數

⼀ 體適能填報率達100%，提⾼體適能檢測
通過率

通過率58%以上：5
點

5

⼆ 執⾏學校 SH150計畫，並依執⾏狀況填
報體育統計年報

執⾏學校 SH150計
畫，並依執⾏狀況填
報體育統計年報：2
點

2

三 參加本市辦理2項普及化運動 普及化每參加1項活
動：2點

2

四 年度學⽣體位適中率提⾼ 提⾼2%以上：5點 5

五 施⾏餐前五分鐘飲食教育 每週施⾏3次：5點 5

六 辦理⽔域安全課程活動，並依執⾏狀況
填報體育統計年報

辦理⽔域安全課程活
動，並依執⾏狀況填

報體育統計年報：1
點

1

七 推廣健康護照 全校實施：5點 5

八 午餐剩食率降低 降低7%以上：5點 5

九 申請體育署補助正式游泳課程經費 申請體育署補助正式

游泳課程經費：1點
1

⼗ 施⾏飲食教育課程或活動 每⽉施⾏1次：2點 2

⼗

⼀

結合農糧署推動米食教育 結合農糧署推動米食

教育：2點
2

⼗
⼆

學校特⾊項⽬ 學校特⾊項⽬：2點 2

柒、各項指標計畫內容及執⾏⽅式



指標⼀：體適能填報率達100%，提⾼體適能檢測通過率

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)辦理體育週及運動會等體育競賽，提升學⽣運動興趣

(⼆)成立運動性團隊及課後社團，培養學⽣運動習慣

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：通過率58%以上：5點

四、預期效益：

(⼀)學⽣能秉持「每週運動333」的精神，落實於⽇常⽣活中

(⼆)學⽣規律運動習慣比例逐年提升

五、學校申請點數：5點

指標⼆：執⾏學校 SH150計畫，並依執⾏狀況填報體育統計年報

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)由晨間、課間、彈性課程及課後時間增加⾝體活動，帶給學⽣活⼒、健康與智
慧。

(⼆)辦理班際普及化運動校內比賽。

(三)增設課後運動社團。

(四)依執⾏狀況填報體育統計年報。

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：執⾏學校 SH150計畫，並依執⾏狀況填報體育統計年報：2
點

四、預期效益：

(⼀)學⽣達到每週運動150分鐘比率，預計每年提升15%。

(⼆)學⽣體適能中等比率達60%。

(三)學⽣規律運動習慣比例逐年提升。

(四)完成體育統計年報填報。

五、學校申請點數：2點

指標三：參加本市辦理2項普及化運動

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)平⽇落實體適能訓練

(⼆)積極參與普及化運動

⼆、執⾏對象：全體學⽣



三、指標⽬標及點數：普及化每參加1項活動：2點

四、預期效益：

(⼀)學⽣體適能能⼒提升

(⼆)樂於參與普及化運動

五、學校申請點數：2點

指標四：年度學⽣體位適中率提⾼

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)推動「東興國⼩健康護照」以培養學⽣規律及正確的運動及⽣活飲食習慣。

(⼆)配合現有教育、聯絡簿、親師座談等機制，提醒學⽣落實動態⽣活。

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：提⾼2%以上：5點

四、預期效益：

(⼀)學⽣能有效運⽤「東興國⼩健康護照」，知道如何換算⾃⼰的⾝體質量指數，
並確實記錄於健康護照上。

(⼆)學⽣能了解「健康密碼85210」，努⼒達成進⽽落實於⽇常活中。

五、學校申請點數：5點

指標五：施⾏餐前五分鐘飲食教育

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)透過午餐時光運⽤營養師製作的食育教育宣導

(⼆)⿎勵學⽣參加餐前五分鐘飲食教育有獎徵答

(三)每班每週完成3次宣導，並有紀錄和實施照片

(四)請導師進⾏餐前五分鐘宣導

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：每週施⾏3次：5點

四、預期效益：

(⼀)利⽤餐前五分鐘提升學⽣「均衡攝取六⼤類食物及營養素」、「定時定量不偏
食」、「節制油、糖、鹽的飲食⾏為」等健康概念

(⼆)將飲食⾏動、概念與素養融入於「健康餐盤正確打菜」、「每⽇午3餐食材介
紹」、「飲食知識與⽤餐禮儀」

五、學校申請點數：5點

指標六：辦理⽔域安全課程活動，並依執⾏狀況填報體育統計年報



⼀、執⾏⽅式：

(⼀)進⾏⽔域安全課程活動，增加學⽣⽔域安全的認知

(⼆)依執⾏狀況填報體育統計年報

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：辦理⽔域安全課程活動，並依執⾏狀況填報體育統計年報：

1點

四、預期效益：

(⼀)提升學⽣⽔域安全的認知

(⼆)學⽣能知道各種救溺相關物品的概念

五、學校申請點數：1點

指標七：推廣健康護照

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)經校務會議討論決議全校實施

(⼆)由導師及健康教師共同推動健康護照內容

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：全校實施：5點

四、預期效益：

(⼀)全校⼀起實施健康護照

(⼆)學⽣能認真實施健康護照

五、學校申請點數：5點

指標八：午餐剩食率降低

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)實施餐前教育，藉由導師餐前指導，提升飲食知識及惜福習慣

(⼆)餐前教育每周實施⼀次，主題搭配午餐食物內容包含在地食材、食物營養成
分、三章⼀Q、食物的熱量、食物的烹調、異國食物、惜福愛物等七項。

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：降低7%以上：5點

四、預期效益：

(⼀)111年9⽉要比112年5⽉午餐剩食率降低7%以上

(⼆)導師餐前指導，學⽣能提升飲食知識及惜福習慣

五、學校申請點數：5點



指標九：申請體育署補助正式游泳課程經費

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)向教育局申請游泳補助

(⼆)每學年進⾏游泳正式課程

⼆、執⾏對象：三⾄六年級

三、指標⽬標及點數：申請體育署補助正式游泳課程經費：1點

四、預期效益：

(⼀)學童能親⽔、愛⽔、不怕⽔

(⼆)教學完畢後實施檢測，檢測標準參照教育部「全國中、⼩學學⽣ 游泳與⾃救能
⼒基本指標」

五、學校申請點數：1點

指標⼗：施⾏飲食教育課程或活動

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)每個⽉進⾏飲食教育課程，如繪本等，讓學⽣能更了解食育重要性

(⼆)進⾏有獎徵答活動

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：每⽉施⾏1次：2點

四、預期效益：

(⼀)學⽣能了解食育重要性

(⼆)學⽣了解各類食物對⾝體的重要性，並且養成愛物惜物的⾏為

五、學校申請點數：2點

指標⼗⼀：結合農糧署推動米食教育

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)結合食農教育、惜糧惜食愛農

(⼆)與農糧署四健會配合，結合在地食材，建立校本課程

⼆、執⾏對象：五年級

三、指標⽬標及點數：結合農糧署推動米食教育：2點

四、預期效益：

(⼀)學⽣能知道家鄉特⾊

(⼆)由作業學習中體驗米食教育
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五、學校申請點數：2點

指標⼗⼆：學校特⾊項⽬

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)以董⽒基⾦會「健康吃快樂動」的PPT教材與文宣，推動飲食教育宣導。

(⼆)實施均衡飲食⾦字塔、天天多蔬果、每天2份奶、天天吃早餐、吃全榖顧健
康、黃⾦比例221、天天運動及喝⽩開⽔技巧等課程。

(三)觀看餐前5分鐘影片及實施飲食教育，提升學⽣飲食知識及惜福習慣。

(四)配合SH150進⾏規律運動的良好⽣活習慣。

(五)進⾏營養教育宣導，建立正確價值觀，減少未來慢性病及⼼⾎管疾病風險。

⼆、執⾏對象：全校學⽣

三、指標⽬標及點數：學校特⾊項⽬：2點

四、預期效益：

(⼀)將成果上傳「健康吃快樂動」網站，填報率100% 。

(⼆)學⽣能瞭解何種食物才較為營養，並檢查⾃⼰每天都吃什麼，有無達到營養均
衡。

(三)提升學⽣飲食知識及惜福習慣。

五、學校申請點數：2點
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【緣起】 
黃偉哲市長上任後責成教育局，積極檢討並回應家長對臺南區免試入

學制度的期待。在調降體適能項目的比重後，為了持續強化學生的體適

能、養成學生運動習慣，並讓每個孩子平安健康長大，因此將體適能檢

測，轉型為普及化運動和趣味化的體育教學，並結合健康飲食教育，創新

推出各校的行動方案，內容重點包括：學校體育趣味化、簡易運動普及

化、飲食教育在地化及健康體位創意化等面向，希望落實推動到每所學

校、每個班級和學生，以養成規律運動與正確飲食的行動力，並達到「活

力臺南、食在健康」的目標。 

要增進學生體適能，跑步是學校最容易推行的運動項目，利用課餘或課堂

時間累計跑步運動，落實學生每週在校運動時間超過150分鐘(SH150)，並

推出全市性「大跑步行動方案」，包括「一學年一超馬」的個人挑戰及班際

挑戰賽。另外，在健康飲食方面，全面推動班級餐前5分鐘飲食教育，鼓勵

學校開發「我的餐盤」特色本位課程，搭配食農教育，讓學生從認識食

物、了解營養價值、惜食感恩、減少午餐剩食比率，強化地產地銷與節能

減碳的概念，將飲食知識轉變為日常生活習慣。 

除了校園的全面推動，鄭新輝也呼籲家長一起來，推廣到家庭生活，培養

親子運動和健康飮食，成為一輩子「吃得健康、規律運動」的好習慣。 

 

【使用說明】 

透過記錄健康行動歷程，行動成果視覺化，改變看得見，更有動力朝健康

邁進。 

教育局暫定6項個人健康行動目標(均衡飲食好習慣、喝足白開水、不喝含

糖飲料、不吃零食、不吃油炸食品、天天運動30分鐘)提供學校參考，各校

可依據學校發展特色自訂學生個人行動目標，以達成促進學生自主執行健

康飲食、快樂運動的目的。 
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【111學年度上學期個人健康紀錄】 

 姓名： 

 性別：男  女  

 健康紀錄表 

 期初(   年   月   日) 期末(   年   月   日) 

身高 公分 公分 

體重 公斤 公斤 

身體質量指數

(BMI) 
  

我的身體質量指數

屬於 

(請圈選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 過輕 正常範圍 過重 肥胖 

腰圍 公分 公分 

視力  左          右         左          右        

 

【111學年度上學期體適能紀錄】 

 
期初 

(   年   月   日) 

期末 

(   年   月   日) 

800/1600 公尺⻑跑       分       秒       分       秒 

立定跳遠              公分              公分 

60秒仰臥起坐              下              下 

坐姿體前彎              公分              公分 

 

 

 年齡：   歲 
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【111學年度下學期個人健康紀錄】 

 姓名： 

 性別：男  女 

 健康紀錄表 

 期初(   年   月   日) 期末(   年   月   日) 

身高 公分 公分 

體重 公斤 公斤 

身體質量指數

(BMI) 
  

我的身體質量指數

屬於 

(請圈選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 過輕 正常範圍 過重 肥胖 

腰圍 公分 公分 

視力  左          右         左          右        

 

【111學年度下學期體適能紀錄】 

 
期初 

(   年   月   日) 

期末 

(   年   月   日) 

800/1600 公尺⻑跑       分       秒       分       秒 

立定跳遠              公分              公分 

60秒仰臥起坐              下              下 

坐姿體前彎              公分              公分 

 

 

 年齡：   歲 
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【健康小知識】 

 

 

 

 身體質量指數（BMI）的計算： 

 

 兒童及青少年⽣⻑⾝體質量指數（BMI）建議值與成人不同，以下是 7-

15 歲的 BMI 對照表 

年

齡 

男 女 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 過輕 正常範圍 過重 肥胖 

BMI＜ BMI 介於 BMI≧ BMI≧ BMI＜ BMI 介於 BMI≧ BMI≧ 

7 13.8 13.8-17.9 17.9 20.3 13.4 13.4-17.7 17.7 19.6 

8 14.1 14.1-19 19 21.6 13.8 13.8-18.4 18.4 20.7 

9 14.3 14.3-19.5 19.5 22.3 14 14-19.1 19.1 21.3 

10 14.5 14.5-20 20 22.7 14.3 14.3-19.7 19.7 22 

11 14.8 14.8-20.7 20.7 23.2 14.7 14.7-20.5 20.5 22.7 

12 15.2 15.2-21.3 21.3 23.9 15.2 15.2-21.3 21.3 23.5 

13 15.7 15.7-21.9 21.9 24.5 15.7 15.7-21.9 21.9 24.3 

14 16.3 16.3-22.5 22.5 25 16.3 16.3-22.5 22.5 24.9 

15 16.9 16.9-22.9 22.9 26.4 16.7 16.7-22.7 22.7 25.2 

 

  

(資料來源：衛生福利部國民健康署，2018/12) 
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健康行動紀錄表 

⽬標⼀：均衡飲食好習慣 
 

均衡飲食的優點： 

1.維持理想體重 

2.促進⾝體⽣⻑及發展 

3.促進正常⽣理機能 

4.預防疾病，增加免疫力 

 

⽬標二：喝足白開水(1500CC 或6杯馬克杯) 

 

喝足白開水好處： 

1.加速新陳代謝，維持美美的肌膚 

2.促進消化與腸胃蠕動，預防便秘問題 

3. 避免頭腦昏沉，降低中暑及頭痛機會 

⽬標三：不喝含糖飲料 

(不包含現榨不加糖果汁，但不得以果汁替代水果供應) 

喝含糖飲料的缺點： 

1.增加蛀牙機率。 

2.導致肥胖。 

3.精神不濟、注意力不能集中。 

4.越喝越渴，止渴效果不好。 
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⽬標四：不吃零食 

零食是指高油、高鹽、高糖，低營養價值的食物，多為經油炸、乾燥、醃製

的食品，如蜜餞、糖果、洋芋片等 

點心是指除了提供熱量外，仍有其他營養價值，如無加糖優酪乳、小魚乾、

堅果種子等。 
 

吃零食的缺點： 

     1.影響正餐正常進食，進而造成營養不均衡 

2.飲食重口味的養成，增加⾝體負擔 

3.影響⽣⻑發育 

 

⽬標五：不吃油炸食品 

 

少吃油炸的好處： 

1.降低肥胖的機率 

2.減少痘痘⽣⻑，改善皮膚光澤 

3.保護心血管 

⽬標六：天天運動30分鐘 

天天運動30分鐘，並不包含學校體育課喔！ 

運動的好處： 

1.穩定情緒、降低壓力 

2.促進心肺功能 

3.儲存健康、保持體力 
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[111學年度上學期健康行動紀錄] 

 

 

 

⽬標⼀ 

均衡飲食 

好習慣 

⽬標二 

喝足白開水 

(1500c.c.) 

⽬標三 

不喝 

含糖飲料 

⽬標四 

不吃零食 

⽬標五 

不吃 

油炸食品 

⽬標六 

天天運動 

30分鐘 

現況 

分析 

現在我每週 

有天會吃到 

六大類食物 

現在我每週 

有天可以喝足 

白開水 

現在我每週會

喝杯含糖飲料 

現在我每週 

有天會吃零食 

現在我每週會

吃 次油炸食品 

現在我每週 

有天運動達30分

鐘 

理想 

⽬標 

每天都有吃到 

六大類食物 

天天喝足

1500C.C. 

的白開水 

不喝任何 

含糖飲料 
不吃任何零食 

每週 

不吃超過1次

油炸食品 

我天天運動 

每次達30分鐘 

表格 

說明 

「每週有幾天」

能吃到 

六大類食物 

紀錄於下表中 

「每週有幾天」

能喝1500C.C.的

白開水 

紀錄於下表中 

「每週喝幾杯」

含糖飲料 

紀錄於下表中 

「每週吃幾天」

零食 

紀錄於下表中 

「每週吃幾次」

油炸食品 

紀錄於下表中 

「每週有幾天」

運動達到30分鐘

紀錄於下表中 

週

數 

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       
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⽬標⼀ 

均衡飲食 

好習慣 

⽬標二 

喝足白開水 

(1500c.c.) 

⽬標三 

不喝 

含糖飲料 

⽬標四 

不吃零食 

⽬標五 

不吃 

油炸食品 

⽬標六 

天天運動 

30分鐘 

現況 

分析 

現在我每週 

有天會吃到 

六大類食物 

現在我每週 

有天可以喝足 

白開水 

現在我每週會

喝杯含糖飲料 

現在我每週 

有天會吃零食 

現在我每週會

吃 次油炸食品 

現在我每週 

有天運動達30分

鐘 

理想 

⽬標 

每天都有吃到 

六大類食物 

天天喝足

1500C.C. 

的白開水 

不喝任何 

含糖飲料 
不吃任何零食 

每週 

不吃超過1次

油炸食品 

我天天運動 

每次達30分鐘 

表格 

說明 

「每週有幾天」

能吃到 

六大類食物 

紀錄於下表中 

「每週有幾天」

能喝1500C.C.的

白開水 

紀錄於下表中 

「每週喝幾杯」

含糖飲料 

紀錄於下表中 

「每週吃幾天」

零食 

紀錄於下表中 

「每週吃幾次」

油炸食品 

紀錄於下表中 

「每週有幾天」

運動達到30分鐘

紀錄於下表中 

週

數 

11       

12       

13       

14       

15       

16       

17       

18       

19       

20       

 

  



12 
 

[111學年度下學期健康行動紀錄] 

 

 

 

⽬標⼀ 

均衡飲食 

好習慣 

⽬標二 

喝足白開水 

(1500c.c.) 

⽬標三 

不喝 

含糖飲料 

⽬標四 

不吃零食 

⽬標五 

不吃 

油炸食品 

⽬標六 

天天運動 

30分鐘 

現況 

分析 

現在我每週 

有天會吃到 

六大類食物 

現在我每週 

有天可以喝足 

白開水 

現在我每週會

喝杯含糖飲料 

現在我每週 

有天會吃零食 

現在我每週會

吃 次油炸食品 

現在我每週 

有天運動達30分

鐘 

理想 

⽬標 

每天都有吃到 

六大類食物 

天天喝足

1500C.C. 

的白開水 

不喝任何 

含糖飲料 
不吃任何零食 

每週 

不吃超過1次

油炸食品 

我天天運動 

每次達30分鐘 

表格 

說明 

「每週有幾天」

能吃到 

六大類食物 

紀錄於下表中 

「每週有幾天」

能喝1500C.C.的

白開水 

紀錄於下表中 

「每週喝幾杯」

含糖飲料 

紀錄於下表中 

「每週吃幾天」

零食 

紀錄於下表中 

「每週吃幾次」

油炸食品 

紀錄於下表中 

「每週有幾天」

運動達到30分鐘

紀錄於下表中 

週

數 

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       
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⽬標⼀ 

均衡飲食 

好習慣 

⽬標二 

喝足白開水 

(1500c.c.) 

⽬標三 

不喝 

含糖飲料 

⽬標四 

不吃零食 

⽬標五 

不吃 

油炸食品 

⽬標六 

天天運動 

30分鐘 

現況 

分析 

現在我每週 

有天會吃到 

六大類食物 

現在我每週 

有天可以喝足 

白開水 

現在我每週會

喝杯含糖飲料 

現在我每週 

有天會吃零食 

現在我每週會

吃 次油炸食品 

現在我每週 

有天運動達30分

鐘 

理想 

⽬標 

每天都有吃到 

六大類食物 

天天喝足

1500C.C. 

的白開水 

不喝任何 

含糖飲料 
不吃任何零食 

每週 

不吃超過1次

油炸食品 

我天天運動 

每次達30分鐘 

表格 

說明 

「每週有幾天」

能吃到 

六大類食物 

紀錄於下表中 

「每週有幾天」

能喝1500C.C.的

白開水 

紀錄於下表中 

「每週喝幾杯」

含糖飲料 

紀錄於下表中 

「每週吃幾天」

零食 

紀錄於下表中 

「每週吃幾次」

油炸食品 

紀錄於下表中 

「每週有幾天」

運動達到30分鐘

紀錄於下表中 

週

數 

11       

12       

13       

14       

15       

16       

17       

18       

19       

20       
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臺南市東興國小編輯 

111年9月 



111 學年度臺南市下營區東興國⺠⼩學
學校健康體適能與飲食教育⾏動計畫執⾏成果總覽表

壹、年度指標

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　項

次 年度指標

⽬標

數值

學校

申請點數

期末達成

率點數

⼀ 體適能填報率達100%，提⾼體適能
檢測通過率

通過率
58%以
上：5點

5 5

⼆ 執⾏學校 SH150計畫，並依執⾏狀況
填報體育統計年報

執⾏學校

SH150計
畫，並依

執⾏狀況

填報體育

統計年
報：2點

2 2

三 參加本市辦理2項普及化運動 普及化每

參加1項活
動：2點

2 4

四 年度學⽣體位適中率提⾼ 提⾼2%以
上：5點

5 5

五 施⾏餐前五分鐘飲食教育 每週施⾏3
次：5點

5 5

六 辦理⽔域安全課程活動，並依執⾏狀

況填報體育統計年報

辦理⽔域

安全課程
活動，並

依執⾏狀

況填報體

育統計年
報：1點

1 1

七 推廣健康護照 全校實

施：5點
5 5

八 午餐剩食率降低 降低7%以
上：5點

5 3

顏瑞男  登出

https://health.tn.edu.tw/
https://health.tn.edu.tw/home
javascript:void


111 學年度臺南市下營區東興國⺠⼩學
學校健康體適能與飲食教育⾏動計畫執⾏成果報告

項

次 年度指標

⽬標

數值

學校

申請點數

期末達成

率點數

九 申請體育署補助正式游泳課程經費 申請體育

署補助正

式游泳課

程經費：1
點

1 2

⼗ 施⾏飲食教育課程或活動 每⽉施⾏1
次：2點

2 2

⼗

⼀

結合農糧署推動米食教育 結合農糧

署推動米

食教育：2
點

2 2

⼗

⼆

學校特⾊項⽬ 學校特⾊

項⽬：2點
2 2

貳、畢業⽣個⼈健康⾏動獎勵⼈數統計

⼀ 健康活⼒五優獎⼈數(完成5項健康⾏動者) 共3⼈

⼆ ⾝體⼒⾏實踐獎⼈數(完成3~4項健康⾏動者) 共1⼈

參、健康護照

⼀ 學校健康護照 

指標⼀：體適能填報率達100%，提⾼體適能檢測通過率

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)辦理體育週及運動會等體育競賽，提升學⽣運動興趣

(⼆)成立運動性團隊及課後社團，培養學⽣運動習慣

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：通過率58%以上：5點

四、預期效益：

(⼀)學⽣能秉持「每週運動333」的精神，落實於⽇常⽣活中

(⼆)學⽣規律運動習慣比例逐年提升

https://health.tn.edu.tw/impl/annualfile/1680590021_%E6%9D%B1%E8%88%88%E5%9C%8B%E5%B0%8F%E5%AD%B8%E7%94%9F%E9%A3%B2%E9%A3%9F%E8%A1%8C%E5%8B%95%E5%81%A5%E5%BA%B7%E8%AD%B7%E7%85%A7--111%E7%89%88.pdf/111


五、實際成效：

⼀、體適能填報率達100%，提⾼體適能檢測通過率達61.05%

⼆、辦理各項校內比賽，培養學⽣運動習慣

六、學校申請點數：5

七、學校⾃評點數：5

八、佐證文件： 

九、指標⼀成果照片(4~6 張)

晨間運動 下課活動

籃球三對三競賽 跳繩比賽

樂樂棒球比賽 環東盃⾺拉松比賽

指標⼆：執⾏學校 SH150計畫，並依執⾏狀況填報體育統計年報

⼀、執⾏⽅式：

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：執⾏學校 SH150計畫，並依執⾏狀況填報體育統計年報：2
點

四、預期效益：

(⼀)學⽣達到每週運動150分鐘比率，預計每年提升15%。

(⼆)學⽣體適能中等比率達60%。

https://health.tn.edu.tw/impl/support/6602


(三)學⽣規律運動習慣比例逐年提升。

(四)完成體育統計年報填報。

五、實際成效：

⼀、提升學⽣運動動機及興趣，養成規律運動習慣

⼆、增加⾝體活動，帶給學⽣活⼒、健康與智慧。

六、學校申請點數：2

七、學校⾃評點數：2

八、佐證文件： 

九、指標⼆成果照片(4~6 張)

直排輪社團 武術社團

籃球三對三競賽 樂樂棒球比賽

跳繩接⼒賽 晨間路跑

指標三：參加本市辦理2項普及化運動

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)平⽇落實體適能訓練

(⼆)積極參與普及化運動

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：普及化每參加1項活動：2點
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四、預期效益：

(⼀)學⽣體適能能⼒提升

(⼆)樂於參與普及化運動

五、實際成效：

⼀、參加第⼆屆⾺拉松比賽榮獲六年級⼄組第⼆名

⼆、參加112年國⺠中⼩學⼤隊接⼒班際對抗賽

六、學校申請點數：2

七、學校⾃評點數：4

八、佐證文件： 

九、指標三成果照片(4~6 張)

參加第⼆屆⾺拉松比賽榮獲六年級

⼄組第⼆名

參加第⼆屆⾺拉松比賽榮獲六年級

⼄組第⼆名

參加第⼆屆⾺拉松比賽榮獲六年級

⼄組第⼆名

參加112年國⺠中⼩學⼤隊接⼒班
際對抗賽

參加112年國⺠中⼩學⼤隊接⼒班
際對抗賽

參加112年國⺠中⼩學⼤隊接⼒班
際對抗賽

指標四：年度學⽣體位適中率提⾼

⼀、執⾏⽅式：

https://health.tn.edu.tw/impl/support/6604


(⼀)推動「東興國⼩健康護照」以培養學⽣規律及正確的運動及⽣活飲食習慣。

(⼆)配合現有教育、聯絡簿、親師座談等機制，提醒學⽣落實動態⽣活。

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：提⾼2%以上：5點

四、預期效益：

(⼀)學⽣能有效運⽤「東興國⼩健康護照」，知道如何換算⾃⼰的⾝體質量指數，
並確實記錄於健康護照上。

(⼆)學⽣能了解「健康密碼85210」，努⼒達成進⽽落實於⽇常活中。

五、實際成效：

⼀、體位適中率提⾼4.56%，降低學⽣過輕過重肥胖比率4%以上。

⼆、提⾼正確運動知識，達到強⾝健體之功效。

六、學校申請點數：5

七、學校⾃評點數：5

八、佐證文件： 

九、指標四成果照片(4~6 張)

晨間活動--跑步 晨間活動--4-6年級路跑

晨間活動--跳繩 下課時學⽣到⼾外進⾏運動

下課時學⽣到⼾外進⾏運動 設置良⼼球讓學⽣更喜歡運動

指標五：施⾏餐前五分鐘飲食教育
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⼀、執⾏⽅式：

(⼀)透過午餐時光運⽤營養師製作的食育教育宣導

(⼆)⿎勵學⽣參加餐前五分鐘飲食教育有獎徵答

(三)每班每週完成3次宣導，並有紀錄和實施照片

(四)請導師進⾏餐前五分鐘宣導

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：每週施⾏3次：5點

四、預期效益：

(⼀)利⽤餐前五分鐘提升學⽣「均衡攝取六⼤類食物及營養素」、「定時定量不偏
食」、「節制油、糖、鹽的飲食⾏為」等健康概念

(⼆)將飲食⾏動、概念與素養融入於「健康餐盤正確打菜」、「每⽇午3餐食材介
紹」、「飲食知識與⽤餐禮儀」

五、實際成效：

⼀、提升學⽣「均衡攝取六⼤類食物及營養素」、「定時定量不偏 食」、「節制
油、糖、鹽的飲食⾏為」等健康概念

⼆、每班每週完成3次宣導，並有紀錄和實施照片

六、學校申請點數：5

七、學校⾃評點數：5

八、佐證文件： 

九、指標五成果照片(4~6 張)

老師進⾏餐前五分鐘宣導 學⽣認真觀看影片
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學⽣認真觀看影片 學⽣認真觀看影片

老師進⾏營養教育宣導 老師進⾏餐前五分鐘宣導

指標六：辦理⽔域安全課程活動，並依執⾏狀況填報體育統計年報

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)進⾏⽔域安全課程活動，增加學⽣⽔域安全的認知

(⼆)依執⾏狀況填報體育統計年報

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：辦理⽔域安全課程活動，並依執⾏狀況填報體育統計年報：
1點

四、預期效益：

(⼀)提升學⽣⽔域安全的認知

(⼆)學⽣能知道各種救溺相關物品的概念

五、實際成效：

⼀、利⽤朝會、聯絡簿、粉絲專⾴對家⻑及學⽣宣導

⼆、提升學⽣⽔域安全的認知

六、學校申請點數：1

七、學校⾃評點數：1

八、佐證文件： 

九、指標六成果照片(4~6 張)

朝會宣導
東興國⼩粉絲專⾴宣導
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東興國⼩粉絲專⾴宣導
聯絡簿宣導

聯絡簿宣導 聯絡簿宣導

指標七：推廣健康護照

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)經校務會議討論決議全校實施

(⼆)由導師及健康教師共同推動健康護照內容

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：全校實施：5點

四、預期效益：

(⼀)全校⼀起實施健康護照

(⼆)學⽣能認真實施健康護照

五、實際成效：

⼀、全校參與餐前五分鐘飲食教育計畫，建立學⽣健康飲食概念

⼆、珍惜食材，減少剩食，學⽣均衡飲食

六、學校申請點數：5

七、學校⾃評點數：5

八、佐證文件： 

九、指標七成果照片(4~6 張)
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學⽣認真繕寫健康護照 學⽣認真繕寫健康護照

執⾏健康護照成果 執⾏健康護照成果

執⾏健康護照成果 執⾏健康護照成果

指標八：午餐剩食率降低

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)實施餐前教育，藉由導師餐前指導，提升飲食知識及惜福習慣

(⼆)餐前教育每周實施⼀次，主題搭配午餐食物內容包含在地食材、食物營養成
分、三章⼀Q、食物的熱量、食物的烹調、異國食物、惜福愛物等七項。

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：降低7%以上：5點

四、預期效益：

(⼀)111年9⽉要比112年5⽉午餐剩食率降低7%以上

(⼆)導師餐前指導，學⽣能提升飲食知識及惜福習慣

五、實際成效：

⼀、下學期比上學期廚餘量降低6.5%

⼆、導師餐前指導，學⽣能提升飲食知識及惜福習慣

六、學校申請點數：5

七、學校⾃評點數：3

八、佐證文件： 

九、指標八成果照片(4~6 張)
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老師進⾏宣導 營養均衡最重要

營養均衡最重要 營養均衡最重要

飯菜吃光光 廚餘減量

指標九：申請體育署補助正式游泳課程經費

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)向教育局申請游泳補助

(⼆)每學年進⾏游泳正式課程

⼆、執⾏對象：三⾄六年級

三、指標⽬標及點數：申請體育署補助正式游泳課程經費：1點

四、預期效益：

(⼀)學童能親⽔、愛⽔、不怕⽔

(⼆)教學完畢後實施檢測，檢測標準參照教育部「全國中、⼩學學⽣ 游泳與⾃救能
⼒基本指標」

五、實際成效：

⼀、游泳檢測（⼆級以上者）合格達74％

⼆、學童能親⽔、愛⽔、不怕⽔。

三、學童能學會簡易⾃救⽅式。

六、學校申請點數：1

七、學校⾃評點數：2



八、佐證文件： 

九、指標九成果照片(4~6 張)

游泳上課情形 游泳上課情形

游泳檢測 游泳檢測

游泳嘉年華情形 游泳嘉年華校⻑頒獎

指標⼗：施⾏飲食教育課程或活動

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)每個⽉進⾏飲食教育課程，如繪本等，讓學⽣能更了解食育重要性

(⼆)進⾏有獎徵答活動

⼆、執⾏對象：全體學⽣

三、指標⽬標及點數：每⽉施⾏1次：2點

四、預期效益：

(⼀)學⽣能了解食育重要性

(⼆)學⽣了解各類食物對⾝體的重要性，並且養成愛物惜物的⾏為

https://health.tn.edu.tw/impl/support/6610


五、實際成效：

⼀、學⽣了解各類食物對⾝體的重要性，並且養成愛物惜物的⾏為

⼆、每⽉實施食育課程

六、學校申請點數：2

七、學校⾃評點數：2

八、佐證文件： 

九、指標⼗成果照片(4~6 張)

學⽣認真欣賞影片

學⽣認真欣賞影片

學⽣認真欣賞影片

學⽣認真欣賞影片

學⽣認真欣賞影片 學⽣認真欣賞影片

指標⼗⼀：結合農糧署推動米食教育

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)結合食農教育、惜糧惜食愛農

(⼆)與農糧署四健會配合，結合在地食材，建立校本課程

⼆、執⾏對象：五年級
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三、指標⽬標及點數：結合農糧署推動米食教育：2點

四、預期效益：

(⼀)學⽣能知道家鄉特⾊

(⼆)由作業學習中體驗米食教育

五、實際成效：

⼀、藉由季節更迭了解蔬果特⾊，認識種植農作對於永續發展⽬標

⼆、保護地球並確保⼈類享有和平與繁榮，加強食物安全、糧食⾃主率的影響與概

念，

六、學校申請點數：2

七、學校⾃評點數：2

八、佐證文件： 

九、指標⼗⼀成果照片(4~6 張)

開幕式 盤點下營的可適合當季種植之蔬果

盤點下營的可適合當季種植之蔬果 認識有機農業、友善耕作

創意蔬果製作 作業組成果展、反思與回饋

指標⼗⼆：學校特⾊項⽬

⼀、執⾏⽅式：

(⼀)以董⽒基⾦會「健康吃快樂動」的PPT教材與文宣，推動飲食教育宣導。
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(⼆)實施均衡飲食⾦字塔、天天多蔬果、每天2份奶、天天吃早餐、吃全榖顧健
康、黃⾦比例221、天天運動及喝⽩開⽔技巧等課程。

(三)觀看餐前5分鐘影片及實施飲食教育，提升學⽣飲食知識及惜福習慣。

(四)配合SH150進⾏規律運動的良好⽣活習慣。

(五)進⾏營養教育宣導，建立正確價值觀，減少未來慢性病及⼼⾎管疾病風險。

⼆、執⾏對象：全校學⽣

三、指標⽬標及點數：學校特⾊項⽬：2點

四、預期效益：

(⼀)將成果上傳「健康吃快樂動」網站，填報率100% 。

(⼆)學⽣能瞭解何種食物才較為營養，並檢查⾃⼰每天都吃什麼，有無達到營養均
衡。

(三)提升學⽣飲食知識及惜福習慣。

五、實際成效：

⼀、學⽣能了解六⼤類食物的營養，養成均衡飲食的好習慣。

⼆、落實「健康吃快樂動」於⽣活中。

六、學校申請點數：2

七、學校⾃評點數：2

八、佐證文件： 

九、指標⼗⼆成果照片(4~6 張)

老師上課講解飲食分類，加強學⽣

的知識

學⽣上台講解飲食⾦字塔，增進對

飲食知識的認知

老師上課講解飲食⾦字塔，加強學

⽣的知識
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學⽣認真完成學習單，將食育知識

落實於⽣活

學⽣上台講解飲食⾦字塔，增進對

飲食知識的認知

學⽣認真完成學習單，將食育知識

落實於⽣活

全校⾦、銀獎累計學⽣⼈數

⼀、全校⾦獎累計學⽣⼈數：共 3⼈

⼆、全校銀獎累計學⽣⼈數：共 1⼈

三、獲獎名冊： 

健康護照

⼀、學校健康護照： 

https://health.tn.edu.tw/impl/roster/668
https://health.tn.edu.tw/impl/passport/668

