
國立彰化女中 107 年度
「健康體位」健康促進活動成果

壹、學校現況分析
ㄧ、健康狀況：

レ健康檢查資料 ~ 每年度新生體檢體重過重、腰
圍異常、總膽固醇異常和尿酸異常為本校四大問
題。
體重及 BMI 量測 ~

二、健康素養 : 

三、運動習慣 : 
每週運動時間累積有達 210 分鐘：3 人

每週運動時間累積未達 210 分鐘：20 人
資料來源：體控班為抽樣樣本，人數共 23 位學生

四、體適能檢測 : 

每年度新生體驗：
體重過重、腰圍異常、
總膽固醇異常和尿酸異
常為本校四大重點

健康檢查資料

體重及 BMI 量測

營養知識
問卷分析

營養態度
問卷分析

營養行為
問卷分析

資料來源：體控班為抽樣樣本，人數共 23 位學生

比較 106 及 107 學年度
學生體適能狀態 ~ 待加
強學生人數微幅上升

貳、支持性環境策略
ㄧ、學校衛生政策

召開健康促進委員會，依據現況分
析訂定「增肌減脂賽」為本校今年
度健康體位活動主軸（照片 1）

計畫納入行事曆，並利用校務會議
宣導健康促進學校理念
訂定健康午餐合約 ~ 每週五健康蔬食日、餐餐有
綠色蔬菜、天天有新鮮水果（照片 2-3）

二、校園健康活動
課程融入 ~
＊健康與護理課程 ~ 教導飲食

熱量的計算與健康體位（照片 4）

＊家政課程 ~ 學生實際操作美
味輕食烹調（照片 5）

＊體育課程 ~ 運動技能教學（照

片 6）

＊開設多元選修課程 ~ 安排飲
食營養及運動課程並參加減
脂增肌比賽（照片 7）

＊專題講座 ~ 認識足底壓力分
佈與健康體位、姿勢及動作
習 慣 關 聯 性 並 實
際 幫 同 學 測 量 足
底壓力（照片 8）

 ＊ 增 肌 減 脂 比 賽 ~
教職員工組（照片 9）

三、健康物質環境
優質友善運動環
境 ~ 提 供 便 利、
可 及 性 高、 優 質
且安全的運動及休閒、娛樂空間 （照片 10-11）

充 足 的 飲 水 設
備 ~ 鼓 勵 多 喝
水， 少 喝 含 糖
飲料（照片 12-13）

 健 康 體 位 的 教
育 宣 導 ~ 善 用
健 康 櫥 窗 及 走
廊 川 堂 定 期 張
貼「健康體位」
新知（照片 14-15）
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六、家長社區參與
社區服務 ~ 辦理『好鄰居清掃
活動』， 親近鄰里，建立合作
關係（照片 31）

社區結盟 ~
＊與臺中捐血中心合作，辦理『我

年輕我捐血活動』（照片 32）

＊辦理『萊斯特運動會館』健
身體驗活動藉此機會使用會
館各項運動器材，引起運動的動機（照片 33-34）

參、介入成效
健康生理指標 ~
（照片 35-40）

安全健康飲食環境 ~
＊團膳及學生餐廳 ~ 營養師定期

督導並於校園食材登錄平臺登
載食材資訊（照片 16）

＊員生社及販賣機 ~ 販賣 CAS、
TQF 合格標誌食品且不提供或
販賣加工食品、碳酸飲料（照片

17）

四、健康社會環境
推 動  體 適 能 趣
味 競 賽 ~ 藉 由
趣 味 運 動 競 賽
項 目 及 團 隊 合
作方式，引起學生願意運動的動機（照片 18-19）

發展課後多元體能活動 ~
＊營造優質健康體能文化：教師體能社團（照片 20-22）

＊『 健 康 樂 活 』 陽
明 山 登 山 健 行 活
動（照片 23-24）

營造健康和諧的
校園環境 ~
＊人事室每年規劃教職員工健

康檢查及文康活動（照片 25）

提供心理健康促進環境
＊輔導室提供溫馨支持性心理

諮商環境（照片 26）

五、健康服務
健康生理指標測量 ~ 體位檢測與分
析及保健諮詢（照片 27）

健康飲食諮詢與教學 ~ 飲養師督導
學生午餐菜單及辦理健康飲食課程
（照片 28）

強化健康體位宣導 ~
＊善用朝（集）會時間宣導（照

片 29）

＊統計分析全校體位結果，
製成圖表懸掛健康中心和
健康櫥窗（照片 30）

健康素養 ~

教職員工組
減重減脂增肌大賽

 ‧ 共 30 位人次參加
 ‧ 體重共減 50.1kg
 ‧ 體脂率共減 108.7%
 ‧ 肌肉率共增 45.5%

學生組
減重減脂增肌大賽

 ‧ 共 23 位人次參加
 ‧ 體重共減 25.4kg
 ‧ 體脂率共減 49.5%
 ‧ 肌肉率共增 25.3%
 ‧ 腰圍共減 43.9cm
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肆、結論與建議
一、減重：不單單只減水分，更強調減脂和增肌的
                      成效，達到體態的改變。
二、減脂：飲食控制以原型食物攝取為主、減少或
                      避免含糖飲料或食物 ( 糕餅、甜點…等 )
                      攝取。
三、增肌：規律運動、增加阻力 ( 肌力 ) 訓練，培
                      養良好體質，增加基礎代謝率。


