
臺南市崇學國民小學 103學年度 

健康體位學生體重控制實施計畫 
壹、依據： 

    本校 103 學年度健康促進學校計畫。 

貳、目的： 

    為輔導學生適當實施體重控制，養成健康生活習慣，並早期預防疾病發生，增進

學生身心健康。 

叁、目標： 

    一、學生瞭解「肥胖」的意義及對身體的危害。 

    二、建立學生正確的營養知識、飲食習慣及運動觀念。 

    三、指導學生認識健康的重要性，並將其生活化，增進學生身心健康。 

    四、減輕學生因肥胖所引起的情緒困擾，建立自信心。 

    五、學生家長明白並配合輔導，協助學生從事行為改變，已達體   

        重控制之效。 

肆、實施時間： 

    104 年 3 月 1 日起至 104 年 6 月底。 

伍、實施要點： 

    一、實施對象：校本部 5 年級體重超重(BMI 超過 24 以上者)，   

         徵求其意願及家長同意後，選擇約 40 名學生。 

    二、整合校內相關措施與活動，規劃輔導學生實施適切之體重控 

        制活動。 

    三、實施學校健康教育，指導學生實踐健康生活。 

    四、密切配合輔導學生實施體重控制事項，並與家長密切聯繫及 

        衛教，充分配合。 

    五、學生體重控制資料蒐集、彙整。 

    六、學校輔導學生體重控制應採漸進方式，每月測量學生體重， 

        掌握成效進度。 

    七、學校對持之以恆實施體重控制之學生，應適當給予獎勵。 

陸、實施方法： 

    一、成員徵選： 

針對體重超重(BMI 超過 24 以上者)，發出意願調查表與家長同意書，並回收

統計，預計挑選出有意願者約 40 名學生成立體重控制班。 

 

 

 

    二、活動方式： 

        （一）分發「瘦身計畫每日檢核表」予每位控制班成員，做成登記與紀錄。(如

附件一) 

（二）每日利用下課時間做到運動 30 分鐘以上 

（三）每週三天利用早自修時間集中運動 40 分鐘(如課表) 

        （四）家長利用假日帶孩子運動。 



    三、建立學生健康檔案，每月測量身高、體重與體脂肪，以進行 

        評估。 
    四、舉辦健康講座，促進學生對於熱量控制以及運動量的認知。 

柒、運動課表： 

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

學生晨會 輕量運動 體適能訓練 學生朝會 韻律操 

捌、獎勵： 

    一、每天運動有達 30 分鐘以上，每週至少運動三次每月達 20 次以上，每月體重

減輕 1-2 公斤者，給予榮譽狀一張。 

    二、活動結束後挑選認真參加此活動之學童，且體重在此期間有  

        效減重之前 10 名學童，另給予獎狀、獎品。 

玖、體重控制實施計畫流程表： 

項次 活動內容 預計時間 

1 完成 5 年級學生身高體重測量 104 年 02 月底前 

2 篩選體位異常學生名單 104 年 02 月底前 

3 調查學生意願及發放家長意願調查表 104 年 02 月底止 

4 確認體重控制班名冊 104 年 02 月底 

5 體重控制班各項體能活動實施 104 年 03 月 1 日~104 年 6 月 30 日 

6 體重控制班身高、體重後測 每月 

7 匯集活動實施資料並提出建議 104 年 7 月 30 日 

 

拾、本計劃經校長同意後實施，修正時亦同。 

 

承辦人               學務主任                     校長  

護理師           

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件一 

 

 台 南 市 東 區 崇 學 國 小 

                健 康 體 位 瘦 身 計 畫 每 日 檢 核 表 
      年      班   座號:        

姓名                 我對以下的行為都是誠實勾選。 

○表示皆有做到    △表示部分做到    ╳表示完全沒做到 

5 月 

每 

天 

吃 

早 

餐 

每天不

喝含糖

飲料 

每週至

少運動

四次每

次 30 分

鐘以上

(體育、

下課除

外) 

每天喝

1500cc 的

白開水 

每天不

吃油炸

食物，

如： 

薯條、

炸雞、

雞塊洋

芋片

等。 

每天晚

上 10 點

以前上

床睡覺 

每天不

吃含糖

零食，

如： 

糖果、

蛋糕

等。 

每天至少有吃五

蔬果 

※最好的分配是

三種蔬菜兩種水

果，紀錄為○ 

※若每日只吃二

種蔬菜一種水

果，可紀錄為△ 

家長簽章 

(爲督促孩
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康生活習

慣，家長

我確實認

證) 
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△有     個 

╳有     個 

 

 



26.           

27.           

28.           

29.           

30.           

31.           

我得________分(一個○得一分，△不加分不扣分，一個 x 扣一分，超過 220 分將頒發健康榮譽獎狀) 

 

 


