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臺南市永康區大灣國民小學學生體重控制實施計畫 
 

ㄧ、依據： 

  1.臺南市 107年度健康促進學校實施計畫辦理。 

   2.本校校務推展計劃。  

 

二、目的：  

1.增進學童體適能。 

2.輔導特定學生養成正確的飲食習慣及態度。  

3.輔導特定學生養成規律的運動習慣，以達體重控制及保健目的。  

4.透過活動的進行與檢討以落實全校之衛生保健教育。  

 

三、現況： 

      學校向來重視學生在校的營養午餐及體能活動，但學生之體位健康情形不佳

推論其可能原因，與學生在家飲食、生活作息有密切相關。飲食問題主要是營養攝

取不均衡及食物選擇不當；由於兒童的營養知識和食物選擇的獨立判斷未成熟，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，

而部分學生的偏食習慣易造成體重過輕，因此培養兒童正確習慣，配合生活化的教

育宣導，建構「健康飲食，活力運動」的校園，殊為重要，值得我們加以重視改

善。 

 

四、內容： 

1. 對象人數---四年級體重過重學生 

2. 活動期間---107 年 4 月 8 日至 107 年 5 月 30 日 

3. 課程安排---如附件一 

   4.  實施目標: 預計每人平均減重 2公斤 

 

五、辦法： 

1. 擬定實施計畫。 

2. 進行健康檢查：於計畫實施前測量全校學生之重高指數，藉以確認

體重過重之學生；並於計畫實施後再對參與計畫之學生實施測量，

以了解其體重之增減情形。  

3. 確認特定個案：進行意願調查表，學生家長同意書。  

4. 活動方式： 

ａ.教育宣導—1.營養教育宣導 

            2.飲食教育影片分享及指導 

ｂ.體能運動 --1.利用每天第二節下課時間 20 分鐘。 

            2.配合學校課間活動時間進行體能運動。 

            3.教導學童在家進行每天仰臥起坐 .呼拉圈等， 

              並規劃檢核表請家長督促。 

c.輔導個案 
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d.檢討實施成效 

e.呈報實施結果 

   5.獎勵：凡能達成預定目標者核以大灣榮譽兒童體育類 5 分。 

六、本辦法呈請校長核准後公布實施，修正亦同。 

 

承辦人         主任      校長  

 

    大灣國小學生體重控制實施計畫實施內容  （附件一） 

 

項      目 要         點 負責單位 期     間 備註 

擬定實施計劃 
1.收集體重控制相關資料 

2.呈體重控制計畫 
健康中心 107年 12月下旬 

 

健康檢查 

1.全校分年級舉行 

2.依 BMI指數確定對象 

3.學生前測健康檢查 

健康中心 108年 3月 

 

減重班實施輔導 

1.體位超重學童名單 

2.家長同意書確定 

3.晨間體能運動 

4.仰臥起坐自我監測 

5.個別諮商 

6.每月定期監測體重 

健康中心 

體育組 
108年3月 

 

教育宣導活動 

1.營養教育宣導 

2.張貼宣傳海報 

3.衛生教育與營養教育競賽 

營養師 

健康中心 

107年 4月 

-108年 6月 

 

成果檢討 
1.彙整有關資料 

2.成果發表與頒獎 

健康中心 

體育組 
108年6月 
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                         編號: 

臺南市永康區大灣國民小學 

健康生活動起來手冊 

我是 四 年   班 

 

   
 

課程表 

開訓典禮:4/1(一)12:40 結業典禮:6/3(一)12:40地點:會議室 

前測時間:4/3(三)7:50 後測時間: 5/31(五)7:50地點:健康中心 

日期 課  程  內  容 日期 課  程  內  容 日期 課  程  內  容 

4/8 

（一） 
基本動作+球類遊戲(足球賽) 

4/25 

（四） 

體能訓練 

均衡飲食金字塔 

5/14 

（二） 
速度訓練+追逐遊戲(鬼抓人) 

4/9 

（二） 
速度訓練+追逐遊戲(鬼抓人) 

4/26 

（五） 

反應訓練+球類遊戲(高智爾

球) 
5/15（三） 體能訓練 

4/10（三） 體能訓練 
4/29 

（一） 
基本動作+球類遊戲(足球賽) 

5/16 

（四） 

反應訓練+球類遊戲(高智爾

球) 

85210健康我最行 

4/11（四） 

反應訓練+球類遊戲(高智爾

球) 

宣示減重決心 

4/30（二） 速度訓練+追逐遊戲(鬼抓人) 
5/17 

（五） 
測驗 

4/12（五） 測驗 
5/1 

（三） 
體能訓練 

5/20 

（一） 
基本動作+球類遊戲(足球賽) 

4/15 

（一） 
基本動作+球類遊戲(足球賽) 

5/2 

（四） 

反應訓練+球類遊戲(高智爾

球) 

天天五蔬果，健康又樂活 

5/21 

（二） 
速度訓練+追逐遊戲(鬼抓人) 

4/16（二） 速度訓練+追逐遊戲(鬼抓人) 
5/3 

（五） 
測驗 5/22（三） 體能訓練 

4/17（三） 體能訓練 
5/6 

（一） 
基本動作+球類遊戲(足球賽) 

5/23 

（四） 

反應訓練+球類遊戲 

(高智爾球) 

與糖說不，開水最優 

4/18（四） 

反應訓練+球類遊戲(高智爾

球) 

我的餐盤 

5/7 

（二） 
速度訓練+追逐遊戲(鬼抓人) 

5/24 

（五） 
測驗 

4/19（五） 測驗 5/8 體能訓練 5/27 基本動作+球類遊戲(足球賽) 
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（三） （一） 

4/22 

（一） 
基本動作+球類遊戲(足球賽) 

5/9 

（四） 

反應訓練+球類遊戲(高智爾

球) 

青菜吃光光腸道好健康 

5/28 

（二） 
速度訓練+追逐遊戲(鬼抓人) 

4/23（二） 速度訓練+追逐遊戲(鬼抓人) 
5/10 

（五） 
測驗 5/29（三） 體能訓練 

4/24（三） 體能訓練 
5/13 

（一） 
基本動作+球類遊戲(足球賽) 

5/30 

（四） 

反應訓練+球類遊戲 

(高智爾球) 

我的健康資料(前測) 

性別:男    女 

腰圍:          公分 

身高:          公分 

體重:          公斤 

身體質量指數(BMI):          (公斤/公尺) 

體脂肪率:         %  

 

我             ， 

為了身體健康，希望能減重成功！ 

我相信，只要                          ， 

有決心、                              ， 

養成                                  ， 

我一定會成功！ 

                  宣示人簽名:            

蔬菜吃光光紀錄表(請老師蓋章或簽名) 

4/8 4/9 4/11 4/12 

4/15 4/16 4/18 4/19 

4/22 4/23 4/25 4/26 

4/29 4/30 5/2 5/3 

5/6 5/7 5/9 5/10 

5/13 5/14 5/16 5/17 

5/20 5/21 5/23 5/24 

5/27 5/28 5/30 5/31 

每天的營養午餐裡都有蔬菜，如果你有吃完一拳頭大的量，可以請老師

幫你做證喔！ 
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準時運動紀錄表 
4/8 4/9 4/10 4/11 4/12 

 

        

4/15 4/16 4/17 4/18 4/19 

        

4/22 4/23 4/24 4/25 4/26 

        

4/29 4/30 5/1 5/2 5/3 

        

5/6 5/7 5/8 5/9 5/10 

        

5/13 5/14 5/15 5/16 5/17 

        

5/20 5/21 5/22 5/23 5/24 

        

5/27 5/28 5/29 5/30 5/31 

        

每天運動時間時請記得將小本本交給護理 

  師喔！ 

確實喝白開水紀錄表 
4/8 4/9 4/10 4/11 4/12 

 

        

4/15 4/16 4/17 4/18 4/19 

        

4/22 4/23 4/24 4/25 4/26 

        

4/29 4/30 5/1 5/2 5/3 

        

5/6 5/7 5/8 5/9 5/10 

        

5/13 5/14 5/15 5/16 5/17 

        

5/20 5/21 5/22 5/23 5/24 

        

5/27 5/28 5/29 5/30 5/31 

        

每天運動時間請記得帶水壺(寶特瓶的瓶裝 

  水不算)，喝掉 1半才可以簽名喔！ 
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我的健康資料(後測) 

性別:男    女 

腰圍:          公分 

身高:          公分 

體重:          公斤 

身體質量指數(BMI):          (公斤/公尺) 

我             ， 

經過了這段時間的磨練，       

                                                    

 

                                                  

 

                                            

 

                                           

                           

                                            

 

健康小超人紀錄表(85210)  上課地點廚房 2樓 

項目 
   月   日

星期     

   月  日 

星期     

   月  日 

星期     

  月   日 

星期     

睡眠時數      小時      小時      小時      小時 

睡滿 8小時     

蔬果種類        種        種        種        種 

天天五蔬果     

4 電少於 2 
     分鐘 

    

     分鐘 

    

     分鐘 

    

     分鐘 

    

運動時間      分鐘      分鐘      分鐘      分鐘 
每天運動達 30

分鐘 
    

不喝含糖飲料     

星星顆數        顆        顆        顆        顆 

營養師小叮嚀:                               
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健康筆記本                                                             

                                                              

                                                             

                                                               

                                                              

                                                              

                                                                

                                                             

                                                                      

                                                               

                                                                        

                                                                  

                                                              
附件  兒童及青少年肥胖定義 
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※資料來源：衛生福利部國民健康署 


