
打造健康積穗家--

以健康飲食、健康體能為例

臺北縣積穗 劉秀汶

健康促進學校經驗分享健康促進學校經驗分享健康促進學校經驗分享健康促進學校經驗分享：：：：



學校現況學校現況學校現況學校現況（（（（一一一一））））

��校地面積：校地面積：2.8352.835公頃公頃

��創校時間：創校時間：20712071年年88月月

��教師人數：教師人數：101077人人

��職工人數：職工人數：1414人人

��學生人數：學生人數：11629629人人



��七年級：七年級：1616班班（不含數理資優班）（不含數理資優班）

��八年級：八年級：1144班班（不含數理資優班）（不含數理資優班）

��九年級：九年級：1414班班（不含數理資優班）（不含數理資優班）

��特特 教：教：22＋＋33班班（身心障礙＋資優班）（身心障礙＋資優班）

��補補 校：校：33班班

全校班級數共全校班級數共5252班班

學校現況學校現況學校現況學校現況（（（（二二二二））））



教師現況

��性別：性別：

男：男：2200人（佔人（佔221.3%1.3%））

女：女：7744人（佔人（佔778.7%8.7%））

��平均年齡：平均年齡：39.39.39.39.39.39.39.39.99999999歲歲歲歲歲歲歲歲

��學歷：學歷：

大學：大學：8181人（佔人（佔75.7%75.7%））

研究所以上：研究所以上：2626人（佔人（佔24.3%24.3%））



許給積穗的孩子一個許給積穗的孩子一個許給積穗的孩子一個許給積穗的孩子一個 的未來的未來的未來的未來…
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學校組織學校組織

學校衛生

委員會

健康促進學校計畫工作小組

健康

服務

健康

教學

學校

物質

環境

學校

社會

環境

社區

關係

教育、衛生或其他

單位行政支援代表
專家、學者、

社區資源代表

積穗國中

健康

政策





健康促進會議健康促進會議健康促進會議健康促進會議

～～～～工作分配與年度計畫討論工作分配與年度計畫討論工作分配與年度計畫討論工作分配與年度計畫討論～～～～

健康促進會議健康促進會議健康促進會議健康促進會議

～～～～課程設計研討課程設計研討課程設計研討課程設計研討～～～～

健康促進會議健康促進會議健康促進會議健康促進會議

～～～～課程設計研討課程設計研討課程設計研討課程設計研討～～～～

健康政策

健康政策健康政策健康政策健康政策

～～～～禁用免洗餐具禁用免洗餐具禁用免洗餐具禁用免洗餐具～～～～

健康政策健康政策健康政策健康政策

～～～～禁用免洗餐具禁用免洗餐具禁用免洗餐具禁用免洗餐具～～～～



學校行事曆列入健促活動



健健健健健健健健

康康康康康康康康

活活活活活活活活

動動動動動動動動

拒菸反毒講座 口腔衛生講座

專題講座

健康飲食講座健康飲食講座健康飲食講座健康飲食講座

健康教學與活動



健康環境喚起覺知



「口腔健康檢查」

「健康資料文宣的提供」

健康服務



家長日、親職活動、社區學習
服務，宣導健康促進學校理
念，增進家長教育知能

健康社區關係



『『『『積穗健康家積穗健康家積穗健康家積穗健康家』』』』生活技能親子共學魔法書生活技能親子共學魔法書生活技能親子共學魔法書生活技能親子共學魔法書



背景說明
（一）健康飲食方面

� 校門前街道即為「民安街小夜市」，各種小吃
攤販眾多、沿街道兩側林立，造成學生喜歡食
用珍珠奶茶、雞排、薯條等甜食及油炸食品。

� 學生邊走邊吃、隨意丟垃圾等等之不良飲食習
慣，也造成本校維持環境整潔上的困難。

� 本校將近92%的學生都是食用中央餐廚的營養
午餐，因此也是宣導學生健康飲食觀念的良好
機會。



背景說明
（二）健康體能方面

� 本校學生男生會於下課時主動到球場活動，但
是女生則只有上體育課時才會做一點運動，因
此希望藉著課間活動與運動會等等，促使學生
於平日加強體能。

� 大部分教師很少會在學校內運動，只有少數教
師自行利用課餘時間到操場跑步或打球。

� 教師的健身社團仍不夠多元，參與人數亦仍有
成長的空間。



計畫目的

� （一）以問卷調查方式評估學校教職員及學生

之健康並檢視校園內衛生問題

� （二）於正式與非正式課程中建立學生正確的

飲食觀念及提供健康飲食內容與環境。

� （三）改變學生愛吃零食、飲料與亂丟垃圾之

不良習慣。

（四）組織校園及社區團體推動健康體能活動

，鼓勵健康行為與生活作息。



計畫內容

飲食—改善不良飲食習慣
� （一）問卷調查學生的飲食習慣與行為（前

測、後測）。
� （二）將正確之飲食概念與行為融入相關領域

課程中。

� （三）執行本校「中午用餐時間注意事項」。

� （四）學校合作社不販賣汽水、零食等，對學

生健康不良之食品；要求中央餐廚廠商

不要提供糖水飲料與不健康之零食。



� （五）宣導食物飲料皆須帶回教室再食用，

不可邊走邊吃。

� （六）跟夜市攤販溝通合作，張貼宣導警語，

如：飲食「三要一不」：要細嚼慢嚥、

要在教室內吃飯、要把飯菜吃完、不在

中午打球。

� （七）將學生喜歡吃的夜市攤販食物，請營養

師分析其營養價值與對身體可能造成之

不良影響；並張貼宣導海報於校園。

� （八）製作健康飲食之宣導文宣，張貼各班教

室。



1. 生教組校園巡視
2. 衛生組穿堂餐車巡視
3. 午休鐘響前3分鐘，停
止播放音樂，請同學
準備午休。

1. 請導師鼓勵學生飲食均
衡，不挑食、不偏食、
以感恩惜福的心減少廚
餘。

2. 請導師督導衛生股長檢
查內外掃區，作清潔工
作的補強即可。

1. 如班上同學均已用膳完
畢，請將吃剩的菜餚，倒
入餐桶中。然後請抬餐同
學將餐具抬至川堂。

2.2.2.2. 記得飯後刷牙記得飯後刷牙記得飯後刷牙記得飯後刷牙、、、、漱口漱口漱口漱口，，，，常常常常

保牙齒健康保牙齒健康保牙齒健康保牙齒健康。
3. 同學利用時間，作教室、
校園環境整理。
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1.1.1.1. 生教組生教組生教組生教組校園校園校園校園((((校門口校門口校門口校門口))))

巡視巡視巡視巡視

2.2.2.2. 衛生組穿堂衛生組穿堂衛生組穿堂衛生組穿堂抬餐督導抬餐督導抬餐督導抬餐督導

3.3.3.3. 訓育組訓育組訓育組訓育組播放優美音樂播放優美音樂播放優美音樂播放優美音樂

1. 請導師督導同學輪值抬
餐，並了解抬餐之動
線，提醒其安全。

2.2.2.2. 請導師進教室請導師進教室請導師進教室請導師進教室，，，，教導同教導同教導同教導同

學正確用餐禮儀學正確用餐禮儀學正確用餐禮儀學正確用餐禮儀，，，，培養培養培養培養

良好的用餐習慣良好的用餐習慣良好的用餐習慣良好的用餐習慣，同時
請導師幫忙察看，如有
同學未一起共進午餐時
，請進一步了解原因。

3.3.3.3. 所有同學坐在座位上所有同學坐在座位上所有同學坐在座位上所有同學坐在座位上，，，，

由導師喊開動由導師喊開動由導師喊開動由導師喊開動，，，，再一起再一起再一起再一起

安靜用餐安靜用餐安靜用餐安靜用餐，，，，並並並並禁止同學禁止同學禁止同學禁止同學

在教室外走動在教室外走動在教室外走動在教室外走動。。。。

1. 下課後，請輪值同學儘速
至穿堂抬餐。若有上室外
課或專科教室較遠者，抬
餐速度更要注意。

2. 家長送餐的同學，請至大
門口領取。

3. 未訂午餐的同學，可至合
作社購買。

4. 養成飯前洗手的好習慣。
5. 各班負責打飯菜的同學，
應佩戴口罩，以保餐飲衛
生。

6. 請幫導師盛好飯菜，等待
導師一起共進午餐。
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學務處學務處學務處學務處工作事項導師導師導師導師配合事項學生學生學生學生配合事項時間

積穗--中午用餐時間注意事項



����合作社內之標語合作社內之標語合作社內之標語合作社內之標語

合作社內不賣糖水飲料合作社內不賣糖水飲料合作社內不賣糖水飲料合作社內不賣糖水飲料����
（（（（以董氏基金會建議之食品販售以董氏基金會建議之食品販售以董氏基金會建議之食品販售以董氏基金會建議之食品販售））））

校園宣導與叮嚀校園宣導與叮嚀校園宣導與叮嚀校園宣導與叮嚀



健康櫥窗健康櫥窗健康櫥窗健康櫥窗：：：：

主題式健康宣導

����



營養宣導海報營養宣導海報營養宣導海報營養宣導海報�



學務處門口學務處門口學務處門口學務處門口�

合作社前面合作社前面合作社前面合作社前面����

每台飲水機旁每台飲水機旁每台飲水機旁每台飲水機旁� �



計畫內容

體能—增進師生運動習慣

� （一）學校中午用餐及午休時間皆作有效規

定，培養學生良好習慣與作息。

� （二）各年級全面發展體能項目，如：七年級

為新式健身操，八年級為排球，九年

級為籃球。

� （三）利用課間活動（上午9：50--10：10）

全校分組活動。



�（四）每年舉辦全校性的運動會，如校
慶路跑活動，邀請學生、教師、家長及
社區共同參與。

�（五）與教師會合作組織教師運動健身
類社團。

�（六）開放活動中心及運動場等場地，
於非上課時間提供給教職員或社區民眾
使用。



一校一團隊 一人一運動班際活動

男女排球隊

目標

全國冠軍

班際比賽 運動社團 運動社團

三對三鬥牛賽

師生排球賽

新式健身操

全校大隊接力

籃球社

排球社

桌球社

羽球社

舞蹈社

運動舞蹈社

體適能

跑步(各年級)

籃球(九年級)

健身操(七年級)

體適能檢測

排球(八年級)



體能運動-健康活力動起來

健康成長、活力校園健康成長、活力校園

健康路跑活動健康路跑活動健康路跑活動健康路跑活動

環台路跑健康存摺環台路跑健康存摺環台路跑健康存摺環台路跑健康存摺 課間活動課間活動課間活動課間活動

九宮格擲球九宮格擲球九宮格擲球九宮格擲球



健康成長、活力校園健康成長、活力校園

體能運動-體育競賽大集合

九年級九年級九年級九年級3對對對對3籃球賽籃球賽籃球賽籃球賽

八年級班際排球賽八年級班際排球賽八年級班際排球賽八年級班際排球賽 七年級新式健康操比賽七年級新式健康操比賽七年級新式健康操比賽七年級新式健康操比賽

校慶大隊接力賽校慶大隊接力賽校慶大隊接力賽校慶大隊接力賽 校慶社區一起來競技校慶社區一起來競技校慶社區一起來競技校慶社區一起來競技校慶運動競賽校慶運動競賽校慶運動競賽校慶運動競賽



教職員運動俱樂部

風雨操
場

週五8:10~

9:00

1.羽球基本動作練習

2.單打比賽3.雙打比賽
羽球羽球羽球羽球

操場操場操場操場7:30~8:00

16:00~17:0

0

1.伸展運動伸展運動伸展運動伸展運動--柔軟度訓練柔軟度訓練柔軟度訓練柔軟度訓練

2.慢走慢走慢走慢走、、、、快走快走快走快走—體能恢復體能恢復體能恢復體能恢復

3.慢跑慢跑慢跑慢跑

4.登階訓練登階訓練登階訓練登階訓練

健走健走健走健走、、、、

慢跑慢跑慢跑慢跑

備註地點時間活動內容項目

籃球場籃球場籃球場籃球場週一～五
4:00—5:00 

籃球籃球籃球籃球籃球籃球籃球籃球

風雨操
場

週五8:10~

9:00 

肢體律動

音樂搭配

健身操健身操健身操健身操



外聘專業師
資（需繳費）

禮儀教室禮儀教室禮儀教室禮儀教室週ㄧ下午
1:00—3:00 

肢體節奏

鬆身

瑜珈瑜珈瑜珈瑜珈

外聘專業師
資
（需繳費）

禮儀教室禮儀教室禮儀教室禮儀教室週二

10:00-12:00 

呼吸調息

鬆身

氣功氣功氣功氣功

外聘專業師
資（需繳費）

禮儀教室禮儀教室禮儀教室禮儀教室週五

10:00-12:00 

律動

節奏

佛朗明哥佛朗明哥佛朗明哥佛朗明哥











成效分享

� （一）改善學生喜愛購買不健康食物及飲料的習慣，

並增進正確的飲食觀念，使本校「飲食健康調查

問卷」後測分數提高。

� （二）融入健體領域教學課程，希望能結合導師及家

長，共同關心體能狀況，並把關學生飲食健康。

� （三）讓師生養成規律、正確的運動觀念與良好習

慣。

� （四）營造健康、環保的校園環境，與社區共享舒適

多元的校園。



1.1.1.1. 學校健康計畫學校健康計畫學校健康計畫學校健康計畫概念概念概念概念必須是必須是必須是必須是全面全面全面全面的的的的
2.2.2.2. 學校健康計畫學校健康計畫學校健康計畫學校健康計畫內容內容內容內容必須是必須是必須是必須是在地在地在地在地的的的的
3.3.3.3. 學校健康計畫學校健康計畫學校健康計畫學校健康計畫資源資源資源資源必須是必須是必須是必須是整合整合整合整合的的的的
4.4.4.4. 學校健康計畫學校健康計畫學校健康計畫學校健康計畫立基於立基於立基於立基於夥伴夥伴夥伴夥伴合作合作合作合作關係關係關係關係
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！！

教育 是改變孩子未來的最重要關鍵
積穗家園正是領航起飛的基地


