
裕文國小健康體位統計圖 
 

 

 *98~102學年度體位分析圖表，顯示體位適中仍屬大多數，惟體重 

  超重與過輕均是不容忽視之一環！圖顯示 102學年第二學期體位 

  不良的比率低於 102學年度第一學期，女生的超重比率為 4.0%， 

  男生之超重比率高達 6.0%。 

 

  *過輕男生:102上學期＞102下學期 

  *過輕女生:102上學期＞102下學期 

  *肥胖男生:102上學期＞102下學期 

  *肥胖女生:102上學期＞102下學期 
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* 

 

*圖為 102學年第二學期女生體位過輕的比率低於 102學年度第一學 

 期，但在女生體重過輕比率為 4.6%，男生體重過輕比率為 5.0%。 
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102 學年度 4~6 年級體適能資料統計 

 
坐姿體前彎 

平均 

仰臥起坐 

平均 

立定跳遠 

平均 

心肺耐力 

平均 

男(161 人) 51.28％ 45.38％ 59.63％ 67.37％ 

女(154 人) 59.20％ 36.59％ 59.48％ 65.02％ 

共(315 人) 55.24％ 40.99％ 59.56％ 66.20％ 

等級 

男生：良好  男生：良好 男生：良好 男生：良好 

女生：良好 女生：良好 女生：良好 女生：良好 

全校：良好 全校：良好 全校：良好 全校：良好 

 

*102學年度本校 4~6年級其各項等級比例約介於 36.59到 67.37%之 

 偏差間，明顯的運動量良好之情況，為了未來的國家棟樑，本校將 

 再極力推動 333運動，以加強學生之體能及達到健康之體位。 
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改善策略: 

(一)學校衛生政策: 

1.召開健康促進委員會 

2.成立健康體位行動研究介入方案小組會議 

     3.研擬討論健康體位推廣計畫，將課程、活動納入行事曆 

     4.擬定工作時刻表 

(二)學校物理環境: 

1.提供充足且衛生無虞的飲用水，並定期進行飲用水設備保養與水質檢  

  測。 

2.校園內未設立合作社，並未販售任何碳酸飲料，鼓勵學生多喝白開水。 

3.定期檢視校園體育運動設施，提供充足之體育活動器材，發展多元運動 

  項目。 

4.建置健康促進健康體位公布欄：公布欄張貼健康體位宣單。 

(三)社區關係: 

     1.利用聯絡簿貼條、班親會，向家長宣導健康體位、健康飲食的重要性。 

2.健康存簿，鼓勵學生每日至少運動 30分鐘。  

3.利用班親會、志工大會、家長代表大會宣導健康體位。 

4.積極提供學校操場讓社區民眾運動。 

(四)個人健康技能: 

1.健康體位列入班級學習活動 

  (1)每日課間活動鼓勵孩子到戶外活動，養成規律運動習慣。 

  (2)落實體育科正常教學。 

  (3)全校健康體位宣導。 

2.健康體位融入教學活動 

  (1)辦理健康體位週三親職講座。 

  (2)利用早安一起來指導學生體適能活動：跳繩、晨跑及跳健康操。 

  (3)指導學生午餐正確飲食習慣。 

  (4)落實體育課及課外活動正常化。 

  (5)體適能檢測。 

 (五)健康服務: 

 1.每學期辦理全校身高體重檢測服務，並將檢查結果與健康體位、營養教 

   育衛教單張通知家長。 

 2.每學期期末將體位不良再測量一次身高體重，並做統計分析。 

 3.於校園佈告欄及網站，刊登健康體位相關訊息。 

 4.由營養師開立營養午餐食譜，公告於學校網站上，並辦理營養教育衛教 

   宣導。 

 5.每學期測 BMI值與體適能檢測並上傳與統計分析。 

 6.落實師生健康體位自主管理。 



 7.建立學生特殊體質個案管理，並於每學期會知導師及科任老師。 

 

前後測問卷分析統計結果 

 

前後測問卷題目 

臺南市 103學年度健康促進學校健康體位議題問卷(國小五年級) 

【基本資料】 

1. 我目前的身高是______公分，體重是______公斤。 

2. 我的性別是：□1.男生  □2.女生 

3. 我覺得我的體型是：□1.很胖  □2.稍微胖  □3.中等  □4.稍微瘦  □5.

很瘦 

 

【第一部分】體重控制認知                  

說明：以下題目為是非題，如果您認為題目敘述正確，請在對的□打 V；

如果認為題目敘述錯誤，請在不對的□打 V；若不知道答案，請選擇不知

道。 

1. 肥胖是因為我們攝取熱量大於消耗熱量，導致堆積過多脂肪的現

象‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

2. 吃等量的花生或核桃比吃蔬菜或水果更容易造成肥

胖‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

3. 肥胖只是一種外表徵象，並不會影響身體的健康或疾

病‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

4. 如果要控制體重，首先要減少六大類食物的魚、肉、蛋、豆、奶類及水果類

等食物，效果會比較明

顯。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

5. 一個人即使飲食均衡，但如果身體活動量太少，一樣也會造成肥

胖。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

6. 肥胖容易引發糖尿病、心血管疾病及其他慢性

病。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

7. 經常喜歡吃零食與油炸食品的人比較容易有肥胖的問

題。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

8. 長期體重過重會導致膝關節負荷過重，容易造成關節變形、行動不方

便。‧‧‧‧‧‧ 

□  □  □ 

□  □  □ 

□  □  □ 

□  □  □ 

□  □  □ 

□  □  □ 

□  □  □ 

□  □  □ 

□  □  □ 

不
知
道 

不 
  

對 
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9. 不吃東西是最有效且正確的控制體重的方

法。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

10.準時定量進食有助於體重控

制。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

【第二部分】體重控制態度 

說明：請針對下列各題勾選出最符自己想法的選項，每一個題目只能圈選

一個答案，請勿遺漏，謝謝。 

1. 我覺得胖的人較不受歡

迎‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

2. 管他身材如何，吃得開心最重

要‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

3. 我的體重只要稍微多一點，我就會受不

了‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

4. 只要我想減重，一定會成

功‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

5. 去吃到飽的店，得把食物吃回本才不吃

虧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

6. 我喜歡吃油炸食

物‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

7. 吃東西是發洩情緒或紓解壓力的好方

法‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

8. 我覺得抽脂是一個快速、輕鬆又有效的減重方

法‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

9. 我覺得運動減重太累

人‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

10.我覺得食物包裝上的營養標示對減重沒有幫

助‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

 

 

【第三部分】體重控制自我效能 

說明：請針對下列各題勾選出最符自己想法的選項，每一個題目只能圈選

一個答案，請勿遺漏，謝謝。 

1. 為了控制體重，我會減少吃易增重的食物(油炸食物、含糖飲料、甜點等) ‧‧‧ 

2. 為了控制體重，即使看到喜歡吃的食物，我也會減少食物

量‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

3. 為了控制體重，即使我心情不好，我也會減少食物

□  □  □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 
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量‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

4. 為了控制體重，即使我看到別人在吃東西也會減少食物量‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

5. 為了控制體重，當我從事休閒活動時，我也不吃零食‧‧‧‧‧‧‧ 

6. 為了控制體重，就算運動會讓我汗流浹背不舒服，我也會持續運

動‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

7. 為了控制體重，即使沒有人陪伴，我仍會持續運動‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

8. 為了控制體重，即使天氣不好，我也會設法運動‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

9. 為了控制體重，即使缺乏設備或場地，我也會設法運動‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

【第四部分】體重控制行為 

說明：請針對下列各題勾選出最符自己行為的選項，每一個題目只能圈選

一個答案，請勿遺漏，謝謝。 

 

1. 最近一個月內，我有節制飲食來控制我的體

重‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

2. 最近一個月內，我有透過運動來控制我的體

重‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

3. 最近一個月內，我有同時做到節制飲食與運動來控制我的體

重‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

4. 最近一個月內，我有採用節制飲食與運動以外的方法來控制我的體

重‧‧‧‧‧‧‧‧ 

5. 最近一個月內，我有定期量體重，注意自己的體重變

化‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

6. 最近一個月內，我一天都至少有運動 30分

鐘」‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

7. 最近一個月內，我一天都至少有睡足 8小

時‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

8. 最近一個月內，我在學校吃午餐時，蔬菜都有吃到一拳半的份

量‧‧‧‧‧‧‧‧ 

9. 最近一個月內，我一天至少都有喝水 1500cc‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 

※地方指標 

1.「睡足 8小時比率」:第四大題第 7題達到「每星期 5-6次」及「每 

                     天如此」的人數比率 

2.「午餐理想蔬菜量比率」:第四大題第 8題達到「每星期 5-6次」及 

                        「每天如此」的人數比率  

3.「每日運動半小時平均達成率」:第四大題第 6題達到「每星期 5-6 

                                次」及「每天如此」的人數比率 

4.「每天喝白開水 1500cc比率」:第四大題第 9題達到「每星期 5-6 

                              次及「每天如此」的人數比率 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 
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每
星
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次 
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天
如
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□ □ □ □ □ 

□  
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□  
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