臺南市107學年度新市國民中學健康促進主推議題成效說明
壹、主推議題：健康體位
貳、主推原因、背景成因及現況分析說明：
一、主推原因：
本校107學年度針對全校學生進行體重身高視力進行測量後，發現全校體位適中學生比率約61.38%，低於市平均，體位肥胖學生比率約20.26%，全校體位肥胖學生比率過高，實有改善之必要，據此，推動體位過重學生的健康體位自主管理刻不容緩，要讓學生認知和養成良好的健康運動習慣和飲食習慣。故選擇健康體位議題為107學年度為主推議題來加強推動。理想體重的維持應從小開始，況且國中生正處於快速成長階段，生活習慣多會受家庭環境及生活型態的影響。期盼經由健康課程和體適能訓練的推展，教導學生和家長正確的飲食觀念，改善學生的自我健康認知，建立良好的飲食習慣與養成學生規律運動習慣，進而落實健康的生活型態達成適中體位的目標。               
二、背景成因及現況分析： 
1.背景成因：
 (1) 本校位處於城鄉交界，鄰近新市工業區和南科園區，是一所中型學校，學區內家長大部分屬於勞工階層或園區作業員，飲食作息多以外食為主，普遍缺乏健康生活型態的相關知識，部分學生的晚餐常以便當解決。而大部份學生放學和下課後喜歡吃零食炸物的習慣易造成肥胖而影響學生健康狀況，無法達到體位適中的標準。台南天氣炎熱，學生喜愛喝含冰含糖茶飲料和果汁，在無節制的狀況下也容易造成肥胖。
(2) 本校學生在家庭的大部分時間都是坐著看電腦內影音資訊或玩手遊線上遊戲，父母無暇帯子女進行運動，以致於有些學生缺乏運動熱量消耗不足，造成體重持續增加 ，長期累積下來形成肥胖體質，更加影響個體生理和心理狀態而造成惡性循環。
2. 現況分析
104-106 學年度體位狀況統計
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由上表可得知本校104-106學年度針對全校學生進行體位狀況統計後，發現全校體位適中學生比率逐年減少，體位過輕和肥胖學生比率逐年增多，呈現全校學生體重狀況雙峰分配狀況更加明顯，推測全校體位適中學生可能未做好體位管控而造成體位肥胖過輕學生比率增高，實有改善之必要。
參、改善策略及實施過程：
一、改善策略：擬定實施輔導生控制體重計畫，計畫如下:

	新市國中107年輔導學生體重控制實施計畫
一、不良原因分析
1、本校107學年度針對全校學生進行體重身高視力進行測量後，發現全校體位適中學生比率約61.38%，低於市平均，體位肥胖學生比率約20.26%，全校體位肥胖學生比率過高，實有改善之必要。
2、本校單親家庭及隔代教養的學童比例偏高，世代價值觀差異造成主要照護者健康體位觀念不彰，無形中也影響學生飲食習慣。學生飲食習慣喜歡吃炸物含糖飲料，晚餐常以便當解決。另手機資訊設備普及，本校學生課後很多沉迷於電視、手遊，使得運動量減少，學生運動量不足又蔬果攝取量稍低，以致於全校體位肥胖學生比率過高。
3、學生沒有良好正確的健康均衡飲食觀念，午餐時對於綠色蔬菜的接受度不高，下午時常自己準備零食和加工食物來使用，這對成長中的青少年有不良的影響。
二、目的：
1.輔導MBI超重學生增加運動時間以培養喜愛運動的習慣、鼓勵注重均衡營養及養成良好健康生活習慣。
2. 輔導MBI超重學生學習養成自我管控規律的運動和飲食習慣，以達體重控制及保健目的。
三、改進策略
針對MBI超重學生實施體位控制班
四. 內容：
1. 體位控制班對象---BMI指數體位超重需加強輔導之學生
2. 活動期間---108年4月1日至108年5月30日每週星期一、四早自修
4. 實施目標: 體位超重者預計每人平均減重2公斤以上
五. 體位控制班實施辦法：
1. 擬定實施計畫:
實施體位控制班之前測量全校學生之身高體重，藉以確認目標對象學生，擬定實施減重計畫；並於計畫實施後再對參與計畫之學生實施測量，以確實瞭解其體重之增減情形。
2. 確認特定個案：
進行意願調查表，附上學生家長同意書，將有意願參加之學生造冊以利活動進行時資料之記錄。
3. 活動方式：
ａ.營養教育宣導
(1) 教導學生營養教育進行飲食教育影片宣導，並教導學生每天如何進行自我飲食記錄和自我監控熱量。
(2)請合作社配合禁止販賣高熱量高糖食物飲料給同學。
ｂ.體能運動
(1)除全校體適能時間外，利用每週星期一、四早自修時間和其它下課時間進行體適能訓練。
(2)假日時間自我進行體能運動。
(3)在家進行每天卡路里熱量均衡之控制，並請家長督促檢核。
c.輔導需幫助之個案，給予個別指導，給予心理支持。
4. 檢討實施成效:
最後階段依所記錄之資料數據檢討成效，做為將下學年擬定計劃之改善措施。
六. 獎勵:達成設定目標之學生可記嘉獎乙支。
七.本辦法呈請校長核准後公佈實施，修正亦同。


二、實施過程：

	主題範疇
	活動內容（策略）
	佐證照片
	說明

	整體政策
	1.擬定健康體位工作計畫，成立推動小組並定期召開會議，以利計畫推動。
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\106衛生組\106年健康促進\個案開會研討會\102個案照片\IMG_6472.JPG]
	成立健康體位推動小組召開會議，擬定健康體位工作計畫

	
	2.建立全校學生體重身高體位資料
	[image: ]
	健康中心每學期對全校進行身高體重測量，建立全校學生體重身高體位資料，鎖定本校體位超重學生

	
	3. 訂定班級每日舉辦體適能活動以，培養規律及正確的運動習慣。
	[image: ]
	班級利用下課時間進行體適能練習，利用一F走廊做階梯訓練

	
	
	[image: ]
	每日第七節全校體適能時間，在體育班同學帶領下全校到操場來做體適能，培養規律及正確的運動習慣

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\衛生組\104衛生組\104衛生組\104健康促進\照片\體適能\IMG_2289.JPG]
	每日第七節全校體適能時間，導師到場監督班級同學到操場來做體適能，培養規律及正確的運動習慣

	物質環境
	1.營養午餐符合營養均衡標準
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\2019-05-IMG_1096.JPG]
	本校每週設計營養均衡午餐，提供成長中的青少年足夠熱量及各種必需的營養素

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\2019-05-IMG_1097.JPG]
	本校每週營養午餐上網招標，使用地方在地食材，符合四章一Q標準，提供成長中的青少年足夠熱量及各種必需的營養素

	
	2.鼓勵多喝白開水，禁止校園含糖飲料，且不得以含糖飲料獎勵學生
	[image: F:\Backups\iPhone\2019-04-IMG_0943.JPG]
	健體課程規定學生自帶白開水，鼓勵學生多喝白開水，不喝含糖飲料

	
	3.辨理健康體位宣導活動
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\106衛生組\106年健康促進\建促議題宣導\IMG_0035.JPG]
	本校由學生自拍健促主播影片，在全校集會時進行健康體位衛教宣導

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\106衛生組\106年健康促進\健康飲食宣導\IMG_7627.JPG]
	邀請醫院營養師到校宣導健康飲食活力運動講座宣導

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\106衛生組\106年健康促進\校務會議等小組會議\IMG_1170.JPG]
	暑假全校教師健促議題研習，讓教師瞭解本校學生所面臨健康體位問題及學務處所提出的因應策略，希望全校教師共同配合推動

	
	4.學校健康促進專欄張貼促進健康體位相關海報
	[image: DSC06632]
	學校健康促進專欄張貼促進健康體位相關海報，宣導健康體位知識

	健康技能
	1.透過生活技能融入課程與教學，落實健康體位觀念
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\107體重控制\2019-04-IMG_1022.JPG]
	健教課發展生活技能為核心之健康體位教材內容，落實健康體位觀念，希望學生能自我管控擁有適當體位

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\新增資料夾\IMG_0744.JPG]
	健教課學生經由學習單思考如何經由適當的健康飲食和運動來維持健康體位

	
	2.推動「健康吃、快樂動」飲食營養教育。
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\104衛生組\104衛生組\104健康促進\照片\視力體重牙齒\IMG_3056.JPG]
	學校護理師利用全校集會向學生宣導「健康吃、快樂動」飲食營養教育和BMI健康體位知識

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\104衛生組\104衛生組\104健康促進\照片\健康講座宣導\IMG_3053.JPG]
	學校護理師利用全校集會向學生宣導食材營養和人類所需六大營養素的飲營養教育概念

	
	3.辦理健康體位班
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\107體重控制\2019-04-IMG_0842.JPG]
	針對本校MBI超重學生實施體位控制班，利用每週星期一、四早自修時間進行

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\107體重控制\2019-04-IMG_0903.JPG]
	體位控制班由護理師教導營養控制課程，讓學生瞭解覺知自己每日的飲食那些是可能造成自己體位過重的原因

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\107體重控制\2019-04-IMG_0927.JPG]
	體位控制班藉由肥胖者現身說法的影片讓學生瞭解肥胖是病和肥胖身體如何受到心血管肥大等各種疾病的危害

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\107體重控制\2019-04-IMG_0951.JPG]
	衛生組進行飲食教育影片宣導，並教導學生每天如何進行自我飲食記錄和自我計算熱量和監控熱量


	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\107體重控制\2019-04-IMG_0988.JPG]
	衛生組協助學生釐清判別有關網路減重資訊的真假，勿輕信一些來路不明減肥藥物的網路廣告

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\107體重控制\2019-04-IMG_0966.JPG]
	體位控制班藉由國民體育署的健康體位教學影片教導學生正確的有氧運動方式，讓學生運動起來並在其它時間可以自我練習 

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\107體重控制\2019-04-IMG_1060.JPG]
	體位控制班教導全體同學一起參與的長跳繩團體活動，激發同學持續運動的樂趣，團體合作共同參與來消耗熱量 

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\2019-04-IMG_0996 - 複製.JPG]
	體位控制班教導全體同學在家進行每天卡路里熱量均衡之控制，並請家長督促檢核

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\2019-05-IMG_1147.JPG]
	鼓勵體位控制班同學利用其它下課時間共同進行長跳繩團體活動

	社會環境
	1.創造學校健康體位氛圍
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\106衛生組\106年健康促進\視力保健\2018-09-IMG_6553.JPG]
	升旗結束利用剩餘時間全校每個班級跑操場兩圏，提升全校健康體位適中比率

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\衛生組\104衛生組\104衛生組\104健康促進\照片\體適能\IMG_2264.JPG]
	體育組每天利用第七節下節結合SH150 全校實施體適能運動，促進學生體適能

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\訪視照片\2019-04-IMG_0875.JPG]
	學生利用下課時間進行跳繩活動，個別鍛鍊體適能，提升全校健康體位適中比率

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\106衛生組\106年健康促進\社團發表會\2018-06-IMG_5919.JPG]
	學務處舉辦全校社團展演和才藝舞蹈比賽，舞蹈活動具有氧運動的效果，使學生在練習時提高心肺功能

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\戒菸活動\照片\IMG_0093.JPG]
	學務處舉辦班級露天舞台跳舞比賽，舞蹈活動具有氧運動的效果，使學生在練習時提高心肺功能的功能

	
	2.辦理體育多元活動性社團
	[image: ]
	辦理體育多元活動性社團-熱舞社，激發學生運動興趣，培養學生運動習慣，建立健康適中體位

	
	
	[image: ]
	辦理體育多元活動性社團-樂樂棒社，激發學生運動興趣，培養學生運動習慣，建立適中健康體位

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\106衛生組\106年健康促進\106扯鈴\IMG_9504.JPG]
	辦理體育多元活動性社團-扯鈴社，激發學生運動興趣，培養學生運動習慣，建立適中健康體位

	
	3.辦理學生運動競賽活動
	[image: ]
	校慶運動會辦理各種學生運動競賽，包含開幕創意進場、大隊接力等活動，展現學生健康青春活力

	
	
	[image: ]
	學務處辦理全校各年級班級運動競賽，包含籃球比賽、排球比賽等， 促進班級團結，展現學生健康青春活力

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\菸檳防治\菸檳照片\2019-03-IMG_0631.JPG]
	學務處辦理全校各年級班級運動競賽，包含籃球比賽、排球比賽等， 促進班級團結，展現學生健康青春活力

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\衛生組\105衛生組\105衛生組健康促進\照片\105建促安祈給\健康體位\14937262_1842185032683957_8105002310644675382_n.jpg]
	體育課時教師教導學生有氧運動，並讓學生自編有氧運動套組，拍成影片，自我管理以持續維持運動習慣 

	社區關係
	1.結合家長志工推動健康飲食觀念
	[image: DSCN7712]
	邀請務農家長來學校教導學生如何弄土挖鬆、整平和種小菜苗，推動學生健康飲食觀念

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\106衛生組\106年環境教育\環境照片\教師食育研習\IMG_3511.JPG]
	收成後看到成果，學生覺得很神奇和成就感，瞭解原型食物的鮮度和營養度，推動健康飲食觀念

	
	
	[image: C:\Users\user9b8\Desktop\106衛生組\106年環境教育\環境照片\教師食育研習\IMG_3527.JPG]
	收成做成生菜沙拉，配上油醋醬，學生，藉由參與種菜過程，自己種的菜自己吃，瞭解健康食材和健康美味料理的關係

	
	2.與區衛生所合作建立家長飲食均衡正確觀念與社區家長結盟辦理營養講座，增進學生正確體位意識
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肆、成效：
體位超重者預計每人平均減重2公斤以上的有5位學生，占體位控制班的
伍、分析改進：
一、學生體位不良改善成效不佳，分析原因乃因學生無法持之以恆的控制飲食和持續運動。與無法達成減重目標的同學探討原因，發現大部分學生減重失敗原因是沒有決心沒有毅力，總有一些錯誤的認知和心態。就算是體位班上課時教導如何控制熱量攝取和做有效的有氧減脂運動，但學生自己也承認如果好吃的美食誘惑在眼前時，就會把減肥留到明天。減重從來就是不容易的一件事，學生沒有決心永遠是會替減重失敗找藉口，所以能達成設定目標的學生比例很少。
二、改進策略：
1. 校方希望藉由正確體型意識的健康教育和健促活動，改變學生的生活型態，身心理健康外，更要積極地建構一個健康的校園環境。學校人員對於校園健康體位工作的推動是相當重要的，其中學校護理師是校園內具有專業證照之常駐人員，具有執行學生的身體健康檢查， 及建檔、儲存與運用學生健康檢查相關數據之能力，在瞭解全校學生體位現況上，扮演相當重要的角色；而午餐祕書則具有健康飲食、食品衛生、學校午餐菜單規劃等專業，對於協助學生落實均衡飲食有相當大的助益。校園所組成的體位控制工作小組最好須包含護理師和午餐祕書等人員在內一起共努力，較能落實體位控制計畫。希望校園營造一種健康氛圍，讓學生養成「聰明吃、快樂動、天天量體重」的健康體重管理生活好習慣，選擇健康均衡飲食並瞭解運動的好處，建立健康多動的校園生活健康觀念，能讓師生能量充沛、保持活力、增進健康、減低罹病的風險，降低日後得到心血管疾病與糖尿病等慢性病的機會。
2.與家長合作，協助控制飲食，學校結合家長及社區媽媽志工力量大。研究發現父母除了基因的影響外，飲食、運動習慣及生活型態都會傳遞給下一代。特別是學生族群，除了早餐、點心之外，大多是家長決定飲食內容。推動學校健康體位工作，要結合學生的父母或照顧者的力量，以及社區的資源共同推動，才能營造健康成長環境，培養學生落實健康生活。學校可透過聯絡簿、公告欄、家庭訪視、親師座談等機制，請家長協助學生在家落實健康飲食與生活化運動。肥胖除遺傳外，主要是受到致胖環境及生活型態因素的影響，如含糖飲料、速食、不健康點心攝取過多；乳製品與蔬菜水果攝取不足；外食比例過高；身體活動不足；看螢幕及久坐時間過長；以及睡眠時數不足等。因此，預防肥胖必須家長重視及自兒童時期養成良好的健康行為作起，並配合學校持續推動健康促進學校對肥胖防治的重視。
3.肥胖是可以預防的，然而生活環境充滿誘惑，像是含糖飲料、高油高鹽的食物，需透過家長、學校、學生共同努力對抗。世界衛生組織同時指出推動以生活技能為基礎的健康教育，是促進學童健康的有效策略。因此，衛生福利部國民健康署針對國小、國中及高中職學生，結合生活情境，開發以「生活技能」為核心的健康體位三套教學模組，共同推動「生活技能融入健康體位教學」。為促使兒童及青少年從小落實健康飲食、身體活動相關生活技能，從而能達到自我健康管理，落實健康生活型態，國民健康署106-107年針對國小、國中及高中職三階段學生，發展之生活技能為核心之健康體位教材內容，學校方面可以透過課發會各領域的交流讓教學現場之教師瞭解可運用之教材資源，並將之運用到教學現場。108課綱所強調的學習核心，學生不僅學習知識，更要有素養=知識+態度+技能。素養是能夠靈活運用的能力，表現在自我學習、解決問題、適應未來等行動中。套用於健康體位上，學生如果只有健康觀念卻沒有養成健康行為，不是真正了解健康，還需要有素養，運用知識+態度+技能讓學生擁有自主健康管理的能力，增加其對於自我覺察、做決定、目標設定等生活技能之認識及應用，像是學生可覺察自身體位狀況、飲食與運動，能正向解決、適應每天面對的健康生活需求及挑戰的能力及機制，有助於增進個人行為能力或增進人與他人或周圍環境之共同行動能力，來改變周遭環境氛圍，使之有利於健康的產出。
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