【學校健康促進計畫範例】編撰：陳佳韻  修改:邱詩揚、王麗芳
嘟嘟國中（虛擬學校）學生健康體位促進計劃

1、 計劃摘要

根據行政院衛生署對於青少年肥胖顯示，13-15歲學生之BMI應介於17.0-22.2（13歲）、17.6-22.7（14歲）、以及18.2-23.1（15歲男）、18.0-22.7（15歲女），嘟嘟國中的學生當中有25%的學生未達標準，其中過胖的佔有21%，過瘦的佔4%。從飲食習慣問卷發現，有38%學生三餐飲食不夠均衡。另外，從運動習慣問卷中也發現，80%的同學除了體育課以外，都很少花時間運動。根據「體適能檢測測驗手冊」之檢測方式，學生經過800m/1600m跑走、一分鐘仰臥起坐、立定跳遠、坐姿體前彎等四項測驗之後，僅有35%的學生完全符合標準，通過三項的有42%、通過兩項的佔13%、通過一項的佔7%，而有3%的學生四項均未達標準。「健康體位知識大考驗」實測全校同學的健康體位知能，40%的學生達到80分，50%學生分數介於60到80之間，而有10%得學生分數不到60分。

由上述資料顯示嘟嘟國中的學生有飲食不均衡、體適能不佳的情形，對於健康體位的認知也還有一段進步空間。因此，針對學生飲食及體能兩方面進行SWOT分析（表一、表二），以作為擬定健康促進計畫目標及策略之參考。期能透過健康促進計畫六大層面之實施，幫助學生建立良好飲食習慣，落實健康飲食於日常生活中，並養成規律運動之習慣，以達到理想體位改善健康。 
貳、依據

參、背景說明：

本校情形……及     如表一 表二  。

表一  學生健康飲食SWOT分析

	六大層面
	S（優點）
	W（缺點）
	O（機會）
	T（威脅）

	1.學校衛生政策
	禁止於學校販賣含高糖飲料。
	相關政策制定過程中並沒有健康專業人員在場。
	校方決定進行健康促進學校企畫。
	政策推行可能會出現的反彈聲浪。

	2.健康技能教學
	課程中有教導健康飲食的重要性。
	未能將健康飲食觀念有效結合其他各科領域做教學。
	學生能夠在固定的時間內接收到相關健康觀念。
	健康與體育並非入學考試科目，可能淪為升學主義下的犧牲品。

	3.學校物質環境
	校內沒有販售零食以及含高糖飲料。
	家長會攜帶不健康的外食進入校園。
	餐飲業者競爭激烈，可以提升飲食品質。
	學校附近之飲料店提供外送服務。

	4.學校社會環境
	校園師生互動良好，學生在健康飲食方面有任何問題可向老師反應。
	營造整體健康飲食之氣氛仍有進步空間。
	老師可以藉由聯絡簿做為與家人溝通的管道，讓家長重視孩子的飲食問題。
	健康飲食可能會造成學生在食物攝取上產生壓力。

	5.健康服務
	學校提供營養均衡之午餐。
	健康餐點的味道、口感可能比不上外面業者所販售之油炸食品。
	多家餐飲業者表達有意願提供營養午餐。
	學生購買營養午餐的人數無法預期。

	6.社區、家庭結盟
	社區餐飲業者的結盟。
	雙薪家庭家長可能會忽略孩子的飲食。
	家長對於孩子健康問題的重視程度。
	學校周圍有許多販賣炸雞等店家。


表二  學生健康體能SWOT分析

	六大層面
	S（優點）
	W（缺點）
	O（機會）
	T（威脅）

	1.學校衛生政策
	學校推行健康操政策。
	相關政策制定過程中並沒有健康與體育專業人員在場。
	1.校方決定進行健康促進學校企畫。

2.政府開始重視學生體能。
	政策推行可能會出現的反彈聲浪。

	2.健康技能教學
	課程中有安排健康體能訓練與相關知識之傳授。
	健康體能之內容無法與其他學科結合進行教學。
	學生能夠在固定的時間內獲得健康體適能之相關知識與技能。
	健康與體育並非入學考試科目，可能淪為升學主義下的犧牲品。

	3.學校物質環境
	學校在課後時間開放操場。
	1. 場地設施未能迎合各種不同的族群。

2. 校園運動設施不足。
	執行健康促進學校計畫所得到的經費預算之投入。
	天氣狀況會影響運動。

	4.學校社會環境
	1.校園師生會相約去運動。

2.教師之組成運動團體。
	運動風氣仍有提升空間。
	教師運用聯絡簿與家長溝通，鼓勵學生的運動行為。
	過度強調運動可能會造成的負面影響。

	5.健康服務
	學校提供學生做定期的體適能檢測。
	體適能檢測方式較為刻板，沒有變化。
	創新的體適能檢測方式。
	以人力提供體適能檢測，可能會造成人力資源浪費。

	6.社區、家庭結盟
	1.社區民眾會到校園運動。

2.里長的配合度高。

3.經調查親子能共同執行運動
	尚未與社區上班族連結。
	1.校園周邊有許多公園。

2.學生家長的健康意識高，也會注意學生體能狀況。
	忙碌的雙親可能會造成學校與家長之間聯繫狀況不佳。


肆、計劃目的

伍、計畫目標

一、80%學生的體適能測驗符合標準。

二、85%的學生BMI值達標準。

三、90%的學生擁有正常且均衡的飲食。

四、80%學生每週能   次，養成運動習慣。
五、90%以上的學生能夠擁有正確的健康體位知識。
陸、計劃內容：

（一）本計畫預計實施一年，依照執行時間分為四個階段，四個階段目標分述如下：

(1) 第一階段（9月~11月）：

· 提升健康知識：再次挑戰「健康體位知識大考驗」，學生的知識平均得分能夠達到80分以上。

· 態度：發放健康態度量表，學生的健康體位態度能顯著提升。

(2) 第二階段（12月、1月）：

· 行為改善：期望各班50%的人能夠產生定時做運動，並且能選擇健康的食物等健康行為。

· 健康信念：填寫回饋單，學生對於自我控制產生健康行為之信心程度能顯著提升。

· 健康情形改善：

（1） 學生：經體能檢測前測通過為  %，後測通過為  %，通過率增加  %。

（2） 教職員工：經體能檢測前測通過為  %，後測通過為  %，通過率增加  %。

（3） 家長：經體能檢測前測通過為  %，後測通過為  %，通過率增加  %。

(3) 第三階段（2月~4月）：

· 行為改善：80%的學生能夠主動參與運動活動，並且能夠均衡飲食。

(4) 第四階段（5月、6月）：

· 健康情形改善：全校學生BMI值符合標準人數佔85%。

· 健康情形改善：全校學生中有70%通過體適能檢測。

· 自我效能：執行健康體位健康行為信心程度達90%以上者，佔全校的80%。

（二）、實施策略及方法

一、組織團隊的建立與運作

1. 組織分工

校長召集學校各處室主任、教師代表、學生代表、家長會長，並邀請里長以及專家，成立學校健康促進委員會，委員會的功能在於討論並決定整個健康促進計劃的方向。

	職稱
	計畫職稱
	工作執掌

	校長
	主任委員
	學校健康促進委員會之總召集人，負責召集各委員開會，並對政策作出決策。

	教務主任
	副主任委員
	召集教師團隊，將健康體位議題融入課程當中。

	學務主任
	副主任委員
	負責辦理與健康體位相關之健康促進活動。

	總務主任
	副主任委員
	負責管理相關活動之經費以及相關硬體設施採購及維護。

	輔導主任
	副主任委員
	協助學生參與健康活動及心理建設。

	各科教師代表
	委員
	以教師的立場提供學校寶貴意見。

	學生代表
	委員
	以學生的立場提供學校寶貴意見。

	家長代表
	顧問
	以家長的立場提供學校寶貴意見。

	營養師
	顧問
	聘請醫院營養師作為學校之健康顧問，指導學校進行健康體位之營養教育。

	體適能專家
	顧問
	聘請體適能專家作為學校之健康顧問，指導學校進行健康體位之健康促進活動。

	里長
	顧問
	社區代表，負責帶動學校周圍環境之健康氛圍，整合社區資源，並與學校共同舉辦相關之健康促進活動。

	衛生組長
	執行秘書
	負責領導健康促進工作團隊之運作，並負責執行學校健康飲食相關政策。


健康促進委員會成立之後，緊接著就有健康促進工作團隊的建立，健康促進團隊隸屬於學校健康促進委員會，負責執行委員會所決議的健康相關政策。潘校長認為：健康促進活動需要全校師生以及社區夥伴共同參與，絕對不是光靠少數人的努力就可以達成的，因此邀請了校內健康專業教師、行政人員、學生代表、家長志工代表共同參與。
	職稱
	工作執掌

	衛生組長
	負責執行學校健康體能相關政策。

	護士
	統計分析學生之身體健康情形及列管特殊疾病個案。

	健康教育教師
	以教學的方式教導學生健康體位相關知識。

	體育教師
	測量、評估、訓練學生之體能。

	學生志工
	帶領學校同學參與健康體位活動、協助學校推行健康體位相關活動。

	家長志工
	協助學校辦理健康體位活動。
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2. 組織運作

健康促進委員會於學生開學前一個月開始進行籌備會議，由校長擔任會議主席，待開學正式實施後，每三個月聽取執行報告並且檢討修正執行政策。而健康促進工作團隊於每個月召開會議，由衛生組長擔任會議主席，討論並檢討實施相關事宜。
二、計畫執行工作項目

WHO在1986年渥太華宣言中提到：計畫執行工作項目應由六大層面著手，而這六大層面包含了政策法規、健康教學、物質環境、社心環境、健康服務、以及社區家庭。

	六大層面
	活動名稱
	負責單位

	1.學校衛生政策
	嘟嘟國中健康體位促進計畫
	健康促進委員會

	2.健康技能教學
	健康體位融入式教學
	教務處、各科教師

	
	我的健康日記
	健康中心、各班導師

	
	健康體位櫥窗
	健康中心

	
	健康體位系列演講
	健康中心

	3.學校物質環境
	校園運動設施維護工程
	總務處、體育組

	
	校園運動空間開放計畫
	學務處、體育組

	
	福利社販賣食品控管計畫
	總務處

	4.學校社會環境
	飲食標語競賽
	教務處、各班教師

	
	動則得救—晨間運動
	學務處、體育組

	5.健康服務
	健康午餐579
	總務處、健康中心

	
	體適能檢測
	體育組

	
	BMI觀測站

1824 Club—健康俱樂部
	健康中心

健康中心

	6.社區、家庭結盟
	健康體位系列活動
	學務處、健康中心、里辦公室


活動一、我的健康日記      負責單位：健康中心

活動內容：

1. 健康日記中有各項紀錄表格，包含了身高體重、BMI指數、體適能、我的運動日記、我的飲食紀錄、健康榮譽榜、以及心得分享。

2. 每週隨著週記一同交給導師，方便老師做紀錄以及輔導。

3. 每次參與健康行為，便可以請導師或護士在健康榮譽榜處蓋章，每集滿10個章，可換取健康認證卡一張，集滿3張健康認證卡可記嘉獎乙支。

活動二、健康體位融入式教學

負責單位：教務處、各科教師

· 課程委員會運作

為了將健康體位主題融入教學中，由課程委員會負責相關課程之擬定與安排。課程中，健康體位主題的共同目標就是希望學生能夠藉由課程，了解健康體位的實際知識與應用，在這個主題之下，結合各科發展出不同的課程活動。委員會召集專家與教師團隊，針對健康體位主題，共同擬定討論課程內容與進度。

· 課程安排

經過了專家與各科教師共同研擬之後，終於將健康飲食的主題融入了各科的教學當中，並發放課程行事曆（附錄七）供各科教師參考，以下是各科配合健康飲食內容所設計之健康教學活動。

· 嘟嘟國中健康體位融入式教學課程表：

	課程名稱
	教學內容
	節數分配
	所屬科目

	營養知多少
	認識六大類食物

認識營養素
	2節
	健康與體育

	澱粉檢測
	利用本氏液檢測澱粉
	1節
	自然

	古人飲食疾病
	認識古人與其飲食所造成之疾病
	1節
	國文

	全台美食面面觀
	了解台灣美食，並探討是否均衡
	1節
	社會--認識台灣

	減肥漫談
	了解市面上各種減肥方法
	1節
	健康與體育

	食物代換
	了解食物間的營養，學習從不同的食物獲得營養
	1節
	健康與體育

	熱量計算
	學習計算每日飲食之熱量
	1節
	數學

	健康生活技能
	藉由目標設定、做決定、自我健康管理與監督達到減肥的效果
	1節
	健康與體育

	One more two more，有氧健身操
	學習正確的有氧運動
	1節
	健康與體育

	健康料理東西軍
	學習創作健康的料理
	2節
	家政


活動三、健康體位櫥窗

負責單位：健康中心

活動內容：

將健康體位相關知識張貼於櫥窗中，並且定期更新。學生可將想要知道的知識以及其他建議寫下來，投入健康中心門口的意見箱中，供護士參考。

活動四、康體位系列演講

負責單位： 健康中心

· 嘟嘟國中健康體位系列演講

	研習時間
	地點
	主題內容
	主講人
	參訓對象
	預估人數

	
	
	健康飲食—減肥的迷思
	
	
	

	
	
	健康體育—關節運動
	
	
	

	
	
	影片欣賞—麥胖報告
	
	
	

	
	
	健康體育—在家也能做運動
	
	
	

	
	
	健康飲食—越吃越苗條
	
	
	

	
	
	健康體育—瑜珈
	
	
	

	
	
	健康飲食—健康廚房
	
	
	

	
	
	健康體育—Let’s Go！戰鬥操
	
	
	

	
	
	健康飲食—做個稱職的老「外」
	
	
	


活動五、飲食標語競賽

負責單位：教務處、各班教師

活動內容：

1. 各班於班會時間集體創作健康飲食標語。

2. 將健康標語寫在教室黑板兩旁。

3. 於週會時間進行健康飲食標語歡呼競賽，優勝班級將可以成為健康模範班級，領取健康模範獎牌（見下圖）掛在教室外面，作為榮譽的象徵。

活動六、動則得救—晨間運動

負責單位：學務處、體育組

活動內容：

1. 早上升旗完後，實施分年級跳健康操的活動。

2. 健康操由體育組的老師們共同編製，採用學生平日喜愛之歌曲再加上動作。

3. 各年級跳操時間：7年級一、四跳操；8年級二、五跳操、9年級星期三跳操。

4. 跳完健康操之後，由排在最後面的班級帶頭跑操場兩圈，其他班級跟在地依班後面跑，跑完後再回教室。

註：該學期之健康操亦為體育科目評量項目之一。

活動七、健康午餐579

負責單位：總務處、健康中心

活動內容：

1. 請營養師設計符合營養之低熱量餐盒，並提供熱量及營養素分配之資料提供給廠商，由廠商自由搭配菜色。

2. 提供食品成分標示貼紙給廠商，上面註明500大卡、700大卡或是900大卡的便當。

3. 健康中心將不定期抽檢餐盒，測量實際熱量，並且控管品質。

活動八、體適能檢測

負責單位：體育組

活動內容：

1. 體育教師於課堂上施測，確實掌握學生體適能。

2. 每三個月施測一次，了解學生三個月內體適能進步情形。

活動九、BMI觀測站

負責單位：健康中心

活動內容：

於健康中心外設置五台電子身高體重計，讓學生可以隨時注意自己的體重變化，得到自己的BMI指數，並且記錄在健康日記中。

活動十、1824 Club—健康俱樂部

負責單位：健康中心

活動內容：

1. 加入俱樂部須先繳交會費，作為日後課程聘請講師以及課程敎材之費用。

2. 健康俱樂部於每週二、五中午召集會員一同享用午餐交流感情，並於每週六上午開設訓練課程。

3. 訓練課程一共維持7周，每次三小時，三小時又劃分為三個階段的活動。
· 第一個小時：知識課程。主要課程包括：外食原則、低油飲食製作、行為改變與體重控制等。

· 第二個小時：小組討論。由一個營養師帶領5~6個學員，分析他們的飲食紀錄、運動紀錄，並分享自己的心得。

· 第三個小時：團體運動。以有氧運動為主，包含了有氧舞蹈、水中有氧、階梯舞蹈等。

4. 訓練課程結束之後，學生會獲得七彩手冊，內容包含了飲食與運動的叮嚀、技巧等，幫助學生繼續維持健康狀態。
活動十一、健康體位系列活動        
負責單位：學務處、健康中心、里辦公室

活動內容：

· 邀請社區的店家提供禮物、折價券，作為活動獎勵。

· 嘟嘟國中暨獅子里健康體位系列活動：

1. 活動名稱：甩了甩了－減肥比賽

2. 活動名稱：健康登山活動

3. 活動名稱：大家來健走

柒、計畫評價指標

一、 成效評價

運用實測、問卷等方式來測量學生健康體位改善情形

（一）學生實測項目：BMI值、體適能（心肺功能、柔軟度、肌耐力）

（二）學生健康體位問卷：包括知識、態度、信念及技能

二、 過程評價

（一）學生於健康日記中所寫的心得分享。

（二）紀錄集印章以及換取認證卡的人數。

（三）各項活動參與程度及活動評價回饋。

（四）各班導師、校護及體育老師的觀察紀錄。

（五）家長及社區居民之意見回饋。

（六）計畫執行檢討會議紀錄

捌、預定之執行進度：請自行填寫

玖、計畫人力配置及分工項目：請自行填寫

柒、經費概算：請自行填寫

參考資料：

1. 健康促進學校輔導手冊 學校行動篇

2. 健康促進學校輔導手冊 健康議題篇

3. 國立宜蘭大學九十四年度健康促進計劃成果報告

· 網路資料

1. 台灣健康促進學校工作指引 http://www.allschool.com.tw/Image/edu04.doc
2. 台灣健康促進學校 「健康促進學校」教師教學資源手冊 http://www.allschool.com.tw/Image/hpstrb.pdf
3. 台北榮總營養部 健康減重營養諮詢講座 http://www.vghtpe.gov.tw/~nutr/serv/diet.htm
4. 行政院衛生署網站 http://www.doh.gov.tw/cht/index.aspx
5. 行政院衛生署食品資訊網 http://food.doh.gov.tw/chinese/chinese.asp
6. 世界衛生組織網站 http://www.who.int/school_youth_health/resources/information_series/en/index.html
7. 教育部體適能網站 http://www.fitness.org.tw/
8. 運動與體重控制 http://www.npic.edu.tw/~hshsieh/health/wetctl.htm
9. 董氏基金會 體重控制資訊網 http://www.jtf.org.tw/vitality/
10. 彰化縣育英國民小學健康促進學校網站 http://www.yyes.chc.edu.tw/~ross/hps/?con=diet.php
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