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基隆市健康體位自主管理推動成果與省思 

推動健康體位輔導與推廣計畫 
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基隆市100學年度推動組織圖暨行動方案策略 

基隆市特色活動介紹 
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分工開發多元市本教案 
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分工開發多元市本教案 

 

分工開發多元市本教案 
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• 辦理教師、護理師、家長會與衛生局或運動中心外部合作  

東光國小  

引進社區資源協力辦理活動 

• 辦理教師、護理師、家長會與衛生局或運動中心外部合作  

引進社區資源協力辦理活動 
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• 學校護理師辦理親師生座談，內容以發展健康體位自主管
理機制為主 

引進社區資源協力辦理活動 

• 與經國管理學院合作，以發展健康體位自主管理機制為主 

引進社區資源協力辦理活動 
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健康自主管理創新成果與省思 

健康管理創新機制 
從克服困難的心 

開始 

 

問題一 孩子蔬菜吃太少? 

把難控制份量的大勺子 
改成滿滿一匙就是1拳半的小勺 

小改變  大效果 

午餐政策改變提升午餐品質 

健康自主管理創新成果與省思 

健康管理創新機制 
從克服困難的心 

開始 

 

問題二 午餐經費不夠，無法增加吃水果的日數 

重新思考廚房鍋爐操作與煮飯時間，慢
一小時開鍋爐，早半小時關鍋爐，每天
節省1.5小時，延長更換鍋爐柴油時間，
讓柴油使用時間延長半個月，等於每月
節省約12000元。 

耶! 每個禮拜可以吃3次水
果或牛奶囉!  

午餐政策改變提升午餐品質 
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健康自主管理創新成果與省思 

健康管理創新機制 
從讓自我管理 

看得見 

 

自我管理看得見 暑假健康日誌的設計與執行 

健康日誌開發讓學生寒暑假 

健康不打烊 

健康自主管理創新成果與省思 

健康管理創新機制 
從讓自我管理 

看得見 

 

自我管理看得見 自主健康管理檔案的設計與執行 

成立體控班， 

建立自主健康管理習慣 
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健康行為指標達成率前後測－基隆市 
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市立八斗國小 市立八堵國小 市立月眉國小 市立東光國小 市立南榮國小 市立深美國小 

每天睡滿8小時 

前測 

後測 

全體前測 

全體後測 

市立八斗國小 市立八堵國小 市立月眉國小 市立東光國小 市立南榮國小 市立深美國小 

前測 37.0% 32.5% 37.8% 33.3% 22.2% 82.0% 

後測 34.0% 36.4% 46.2% 50.0% 37.1% 65.6% 

全體前測 48.0% 48.0% 48.0% 48.0% 48.0% 48.0% 

全體後測 47.8% 47.8% 47.8% 47.8% 47.8% 47.8% 
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市立八斗國小 市立八堵國小 市立月眉國小 市立東光國小 市立南榮國小 市立深美國小 

前測 65.8% 63.6% 75.0% 71.6% 68.8% 77.2% 

後測 68.1% 81.8% 73.1% 72.7% 74.1% 92.3% 

全體前測 71.4% 71.4% 71.4% 71.4% 71.4% 71.4% 

全體後測 80.4% 80.4% 80.4% 80.4% 80.4% 80.4% 
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每周運動210分鐘 

健康體位前後測－基隆市 
  

100上 100下 100上 100下 100上 100下 100上 100下 
  

過輕 過輕 適中 適中 過重 過重 超重 超重 

市立八斗國小 19.9% 11.2% 51.7% 59.0% 11.9% 12.2% 16.4% 17.7% 

市立八堵國小 19.0% 17.2% 50.0% 51.7% 13.8% 12.1% 17.2% 19.0% 

市立月眉國小 15.3% 6.8% 44.1% 49.2% 23.7% 22.0% 16.9% 22.0% 

市立東光國小 22.6% 16.2% 48.4% 50.3% 14.5% 16.8% 14.5% 16.8% 

市立南榮國小 10.7% 10.7% 57.9% 54.2% 12.1% 15.4% 19.2% 19.6% 

市立深美國小 18.0% 13.0% 55.0% 59.0% 15.0% 14.0% 12.0% 14.0% 

進步 
尚需努力、 
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健康體位前後測－基隆市 
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行動研究發現與建議:  

• 30.4%體位過輕學生回到適中體位: 

• 過重與超重體位沒有明顯改變的可能性分析: 

• 學生持續成長: 

• 家庭無法充分配合: 

• BMI值的迷思: 

• 「睡滿八小時」及「每週運動210」進步最多:「4
電少於2」大幅退步: 
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結 語 
 

腦力×體力×活力＝競爭力 

關注、提高意識 

就能為孩子營造一個健康的環境 

 


