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教師的角色的轉變

提供訊息者
指導者

參與者
提供服務者
能力的引發者



臺南市立大灣高中

臺南市立大灣高級中學（Tainan Municipal Da-Wan High School）

位於臺灣臺南市永康區，是臺灣南部一所男女兼收的高級中學，附

設有國中部，為兼具國中、高中一貫之社區型完全中學。

目前高中部共18班，國中部42班，並設有國中體育班、高中體資

生，校內師生運動風氣興盛。



績優學校團隊
校長：李宜芳

學務主任：魏士超

國中主任：周東慶

衛生組長：李靜璦

體育組長：林佳霈

護理師：卓千妏

營養師：林儀萍

午餐執秘：曾盈輯



什麼是健康體位？



健康
體型

少坐
多動

健康
飲食

生活
技能

校園 社區 家庭



久坐的健康危機

肩頸、背部痠痛

緊繃的肩頸

脊椎失去彈性

僵硬的髖關節

無力的臀部

昏沉的腦袋

鬆弛的腹部

失調的腿部

參考圖片來源：https://heho.com.tw/archives/891



健康體型BMI

過輕 適中 過重 輕度肥胖 重度肥胖

BMI<18.5 18.5≦BMI<24 24≦BMI<27 BMI≧27 BMI≧35



高纖

睡飽

少坐

運動

健康體位
核心能力

喝水

保我健康有活力 85110

睡滿8小時

天天5蔬果

3C小於1

天天運動1小時

喝足白開水

拒喝含糖飲料
30C.C. X 體重



但是要如何做到？

最好，是一步一步完成…

更好，是毫不費力地達成…..

有可能嗎？

大家都知道85110



巧推與原子習慣
Nudge & Atomic Habits

運用方法理論

李靜璦組長



這些想法在你腦海中出現過嗎？

• 我知道要多喝水，但比起水，我現在想喝手搖飲…

• 滷雞腿比較健康，但炸雞腿好好吃…

• 每週至少運動三天，可是我現在不想動，只想躺著追劇…

• 飲食清淡比較健康，但我需要重口味的食物，感覺自己還活著…

• 都已經這麼累了，吃東西還要算熱量……



• 很多健康知識都告訴學生了，也做了很多推廣，但是……

• 學生體位適中的比率依然不高～

我們都知道什麼是健康行為，

但是……  卻做不到



作者 Richard H. Thaler/ Cass R. Sunstein

「輕輕一推

就能改變人心的神奇力量」。

註：Richard Thaler為2017諾貝爾經濟學得主

一種對於選擇行為的設計方式，運用適度誘因或鼓勵、

提醒等方式，在不限制個人選擇自由的情況下，嘗試

讓人們的行為朝向可預期的方向改變。



人的選擇並非完全理性

1.系統一 vs 系統二(快想直覺 vs 慢思邏輯)

2.自由家長主義

3.選擇設計



『十個人有九個人準時繳稅』

準時繳稅的數量提升了1.5%

Economies 2023,

You are currently in the very small minority of 

people who have not paid us yet. 

巧推實驗

『你是少數尚未繳稅的那一群人』

準時繳稅的數量提升了4.9%

Ｎine out of ten people in the United Kingdom 

remit their tax on time. 



巧推的推廣運用

1. Ballot Bins in London 2. The Fun and Famous Piano Stairs of Sweden



The Fun Theory 1 –
Piano Staircase Initiative _ Volkswagen



The Fun Theory 2 – an initiative of Volkswagen
The World's Deepest Bin



尿尿蒼蠅Urinal Fly

在阿姆斯特丹機場的男性小

便池底部貼一張蒼蠅形狀的

貼紙，使用者會無意間專心

瞄準貼紙試圖消滅蒼蠅。



作者James Clear

「細微的改變

能夠為我們帶來巨大的變化」。

註：原子是化學元素的最小單位

「每天進步1%，持續一年你能獲得37倍成長；

每天退步1%，持續一年你會弱化，甚至倒退到零；

你的一點小改變、一個好習慣，

都會產生驚人的加乘效應」



結
帳
櫃
檯

入口

環境設計前

結
帳
櫃
檯

入口

環境設計後

這兩張圖展現了醫院自助餐廳的環境設計之前與之後的狀態，

綠色圓點代表可以取得瓶裝水的地方，由於環境裡的瓶裝水數量

增加，不需要額外的獎勵，行為便自然改變。



臺南市如何推行？



社群團結力量大

中洲國小 新山國小 學甲國小 大灣高中

後營國小 新泰國小 玉井國小

還有其他..



有夥伴就不孤單
111學年度健康體位績優學校遴選

特優
臺南市 日新國民小學

優等
臺南市 大灣高級中學

優良
臺南市 大新國民小學

111學年度健康促進學校輔導計畫
前後測成效評價成果報告暨
校園健康主播競賽

優良 臺南市 復興國民中學

佳作
臺南市 大潭國民小學
臺南市 大甲國民小學
臺南市 裕文國民小學

校園健康主播得獎
第五名 臺南市 新化國民小學
佳作 臺南市 新市國民小學



大灣高中如何進行？



先
天

分析
過重超過1/10

肥胖超過1/5

全台平均值

過重 12.9%

肥胖 18.3%

現代學生問題

110學年入學
(現為二年級)

110學年度上學期 111學年度上學期

過輕 7.91% 9.09%

適中 57.21% 58.04%

過重 12.56% 11.19%

肥胖 22.33% 21.65%

109學年入學
(現為三年級)

109學年度
上學期

110學年度
上學期

111學年度
上學期

過輕 7.06% 9.07% 10.12%

適中 56.05% 53.43% 56.28%

過重 14.52% 15.32% 10.93%

肥胖 22.38% 22.18% 22.67%



後
天 學校附近街道

吃：炸雞、白糖粿、各式點心、丹丹、八方雲集、肉粿、花生糖…繁多不及備載

喝：小鯨魚、紅茶幫、米里米里、茶湯會、茶的魔手、麻古…繁多不及備載
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1 學校健康政策



1-1 組成學校衛生委員會

1-1-3
於會議中提出

健康體位計畫檢討與改善

1-1-1 
大灣高中

學校衛生委員會設置辦法

1-1-2 
相關會議記錄、簽到簿



Part 01

1-2 學校制定健康生活守則或獎勵辦法

制訂全校健康體位

獎勵辦法

1-2-1

制訂班級、社團之健康
生活守則或獎勵辦法

1-2-2

在校零含糖飲料、零甜食管控措施

合作社販售辦法、班親會手冊宣導

導師會報提醒、健康護照推廣

1-2-3



Part 01

臺南市健康護照

學務處 田彎彎



健
康
護
照

111學年度大灣高中健康護照推廣獎勵辦法
大灣高中健康護照推廣獎勵辦法

一、抽獎資格：

1.每人領取健康護照後,完成健康行動紀錄表內各項目標達標(註一)並

確實記錄與簽名,即可參加抽獎,並記嘉獎乙支。

2.體育股長擔任健康體位小隊長,若輔導班上10人以上(含10人)達標,

即可記嘉獎乙次,並獲得抽獎機會。

二、實施期間： 111年11月21日起至112年1月12日截止

三、抽獎時間：本校校慶運動會

四、抽獎方式：於運動會當日公開抽獎活動並將得獎名單公佈至學校網頁

五、獎品與獎項：



Part 01

鼓勵各班討論後納入班規，融入教室布置

各班於開學後兩週內討論決議班級健康生活公約,

並於教室佈置時,製成海報張貼於公佈欄,

由導師及班級幹部檢核同學落實情形。



1-3學校透過獎勵辦法，鼓勵

老師實踐健康體位行為

1-1-3
開設教師健康體位社團，

鼓勵教師參與辦理校內

羽球社團，定期練球

1-3-1 
鼓勵老師實踐健康體位行
為獎勵措施或辦法

辦健減贏活動，

鼓勵教師、志工媽媽參與



健
減
贏

健減贏活動，教師須繳交500元保證金

一、得分＝(BMI 進步率+體脂肪進步率),以得分較多者獲勝。

二、BMI 進步率＝ (前測 BMI-後測 BMI)/ 前測 BMI;

體脂肪進步率＝(前測體脂肪-後測體脂肪)/ 前測體脂肪。

三、本次腰臀比的數據,供參賽者參考紀錄,不列入評比。

四、9/26第一次量測，11/7第二次量測

五、達「五關目標」或「終極目標」者,頒發獎狀一紙與商品

禮券一份,若為本校教職員工則再敘嘉獎一次。



健
減
贏

六、五關目標為自行訂定，每達成一關，可拿回自己的100元。

終極目標則和營養師共同訂定。

七、達過五關目標者,按過關比例領回保證金;達「終極目標」者,

除了領回500 元保證金外,還可從「健減贏基金」再領 500 元。

八、若「健減贏基金」有剩餘,則捐作大灣高中教育儲蓄戶基金。



大灣高中教師羽球社團
教職員參加臺南市市長盃羽球賽

榮獲教育機關男子團體組第三名



2
學校物質與社會環境

2-1學校提供健康體位之設備及器材等硬體設施、並確保設施保養與安全

2-2以健康體位為目的，學校擴展或增設可及性的設備或設施

2-3學校提供安全及衛生的飲用水設備

2-4學校營養午餐辦理情況

2-5增進健康社會環境氛圍

2-6教師以身作則，影響學生的健康體位學習與行為

2-7學校透過健康體位的生活指導以強化學生健康與福祉



2-1
學校提供健康體位之設備及器材
等硬體設施、並確保設施保養

Information
when he was a little boy ask the indulgence of the children 

who may read this book for

20111

TRX訓練室 綜合訓練室

舞蹈多功能教室 射箭場 體育器材室



2-2以健康體位為目的，
學校擴展或增設可及性的設備或設施

定點網球 坐姿體前彎

利用學校穿堂閒置空地，規劃運動小角落，以趣味運動的方式
鼓勵不擅長運動的學生參與。

立定跳選





搭配身高

三種高度

使用說明

PK排行榜



垂直彈跳



Part 01

2-3 學校提供安全及衛生的飲用水設備

訂定飲用水設備管理辦法

2-3-1
定期更換相關設備及水
質檢驗合格紀錄，維護

飲用水衛生

2-3-1
鼓勵師生喝足白開水的有效措施

2-3-2



Part 01

2-4 學校營養午餐辦理情況

午餐雙周報

有每日菜單
清楚表示營養成分

及解釋各營養的幫助

廚房定期清理打掃



Part 01



Part 01



2-5增進健康社會環境氛圍
2-5-1營造學校健康體位氛圍之宣導與佈置

Information
when he was a little boy ask the indulgence of the children 

who may read this book for

20111

體適能標準 健康專欄

學生健促作品 學生健促作品 健康促進標語



2-5-2 營造鼓勵、接納與友善
對待體位不良師生的校園氛圍

趣味飛盤

投擲

樂樂棒球

辦理班際趣味球類比賽，鼓勵不擅長運動的學生一同參與



2-5-3 辦理關懷與協助弱勢學生
健康體位相關活動

弱勢學生

健康體位

課程

多元班

高關懷

TRX課程

多元班

高關懷

拳擊課程



2-6 教師以身作則，
影響學生的健康體位學習與行為

林銘宏導師

帶領同學

利用下課時間

跳繩

陳正發導師

利用放學後時間

帶領學生

跑步



2-7 學校透過健康體位的生活
指導以強化學生健康與福祉

教師指導學生午餐

鼓勵把菜吃光

透過穿堂電視

宣導均衡飲食



3
社區關係



3-1學校連結家長共同投入辦理健康體位相關活動

3-1-1

邀請家長參加

健康體位運動會活動、

邀請家長一同

參與羽球社團

3-1-2

將學校健康體位課程或活
動延伸至家庭中

健康體位相關內涵融入學
生實際的家庭生活中

親子座談時，帶入體適
能紓壓放鬆，並實際練習



3-2 學校連結社區資源、機構
合作辦理健促活動

三生三動

體適能 艾揚格瑜珈

太極拳推手 防身護身體適能



3-3 與學校附近的商家、社區結合

永康葡萄藤協會

葡萄藤協會是社區服務公益機構，與大灣高中一同協助弱勢團體，提供

手工藝、出遊、運動、課後輔導等學習活動。

愛心早餐

合作社與附近早餐店結合，提供弱勢學生免費、營養的愛心早餐。



4
教學活動



Part 01

4-1 健康體位相關教學活動

4-1-1

有以生活技能為導向

之課程或活動

適應體育+健康體位

4-1-2

健康與體育領域課程

進行健康體位教學

加強學生體能

BMI 、健康體位

4-1-3

融入跨領域課程進行

健康體位教學

灣流溯源



4-2 辦理全校性健康體位教師增能研習活動
教師瑜珈增能研習

核心燃脂瑜珈 放鬆紓壓瑜珈



4-3 辦理學生運動社團、運動競賽、健康體位
藝文性競賽、全校性校園闖關活動

運動競賽結合體育課程 健康促進標語藝文性競賽



5
健康服務



5-1
學校提供教職員生

健康體位相關諮詢服務

5-3
針對體位不良學生辦理體位促
進班，如：活力班

5-2
針對體位狀況不佳學生，

進行個案管理，
並給予協助與指導



5-3
結合醫療或相關單位資源針對
體位不佳的學生，成立樂活社
( 體控班)



６
特色策略



6-1 透過學校本位策略，學校推動健康體位融
入五正四樂，促進身心健康之亮點與成果，
達到健康幸福校園的願景。

摸高器設置，

搭配排行榜，

融入正向參與

推動健康護照，

鼓勵學生樂動、樂活、樂食



6-2 將健康體位議題融入其他健康議題，
推動整體健康改善活動。

融入營養教育課程
邀請職人帶領學生

動手做健康飯糰

校內植物踏查
鼓勵學生多看

多親近綠色植物

避免用眼過度



6-3 近四年學校推動健康體位相關評選
獲獎及投入情形

健康促進

學校標語

佳作

健康主播

佳作



6-4 學校培訓健康體位小隊長、健康體位大
使，服務性質活動，利用社群平台使學生做主動
的倡議者，引起共鳴。

學生經營

運動社團IG

體育股長擔任健
康體位小隊長

推動健康護照



6-5 學校寒暑假期、週末
針對學生或教師的健康體位自主管理

出借教師

健康體位相關設備

鼓勵教師於寒暑假、周
末進行健康自主管理



７
具體成效



分析
上學期體位不佳學生比

例較高，推估可能是中

一新生加入產生的影響

從110學年度到111學

年度下學期，適中率提

升了4.5%，顯示針對中

一體位不佳的學生推動

相關健康體位策略，具

有顯著效果

。

7-1 近3年學生體位變化

學年度 過輕 適中 過重 肥胖

109-1 7.1% 55.4% 13.9% 23.6%

109-2 6.11% 59.35% 12.15% 22.39%

110-1 9.34% 55.35% 13.48% 21.83%

110-2 7.76% 58.29% 12.07% 22%

111-1 9.18% 57.10% 11.53% 22.2%

111-2 8.34% 59.8% 11.01% 20.85%



7-2 針對全校學生體位情形及相關行為、

素養進行統計、分析及檢討等，

過輕 適中 過重 肥胖

近三年學生體位變化
分析
超過半數學生體位適

中，過輕、過重為少

數，但肥胖超過1/5，

要多加注意。



8
結語



競賽獎勵

健康吃喝 向上管理

有趣好玩



9
推動展望與建議



1. 健康護照推廣成效不如預期：參與度不夠踴躍。

2. 擴大樂活社：目前樂活社(體控班)主要針對國一學生，

日後能漸進式地將國二、三的學生納入範圍。

3. 場地不足：本校屬於大型學校，學校設備與場地有限。

4. 家庭配合：學生在校尚能維持運動以及飲食的控制，在

家時間仍須靠家長與學生自主管理。
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