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臺南市健康體適能及飲食教育計畫

-推動與執行成果報告
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翻轉體適能測驗單向任務型檢測

因應臺南區免試入學比序項目調整
 108年因應免試入學制度，體適能比序項目轉型

 轉型為學校普及化運動與樂趣化體育教學

跨域結合學校午餐品質精進計畫
 扎根學生營養知能與飲食教育素養

積極創新健康體位政策
 提升學童體位適中率

4

壹.計畫說明

一.計畫緣起
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二.計畫目標

養成學生規律運動

養成規律運動習慣及建構健
康體位創意政策

學校食育行動力

融入課程與教學，扎根學生
營養知能，轉化學校飲食教
育行動力

體育教學樂趣、普及化

將任務型學生體適能政策轉
型為學校普及化運動與樂趣
化體育教學

學校飲食教育進階

結合獎勵措施讓學校飲食教
育延伸至動態親子課程，並
達成飲食健康自主管理



計畫執行

策略
1

食在健康

惜食愛農

• 方案1：訂定年度執行指標與獎勵
• 方案2：建構專題網站
• 方案3：製作飲食教育素材
• 方案4：辦理教師飲食教育專業增能研習
• 方案5：推行健康護照

活力臺南

行動體能

• 方案6：「餐前5分鐘」午餐健康吃
• 方案7：補助建置自給農園
• 方案8：食農遊學地圖
• 方案9：健康飲食教育

• 方案10：體適能檢測
• 方案11：推展SH150計畫
• 方案12：參與普及化運動
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行政支持

增能活化

壹.計畫說明

三.計畫架構

策略
1

策略
2

策略
3

策略
2

策略
3
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貳.計畫執行
一. 策略一：行政支持增能活化
二. 策略二：食在健康惜食愛農
三. 策略三：活力臺南行動體能
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方案1：訂定年度執行指標與獎勵

貳. 計畫執行

策略一：行政支持 增能活化

重點內容：

1. 教育局與體育局共同成立工作
小組，每學年共同訂定年度重
點項目(指定、必選與自選項
目)。

2. 依學校項目執行情形核與兌獎
點數。

3. 趣味化兌獎，增進執行樂趣。
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項目性質
項

目
項目內容(計畫指標) 指標點數 期末佐證資料 備註

1
體適能填報率達100%，提高體適能

檢測通過率

．通過率57~57.9%：3點

．通過率58%以上：5點
體適能填報網站填報結果

1.本學年度預計於113年4月底填報成果

，請各校預做準備。

2.請將相關資料截圖後整理成PDF檔上

傳，請勿自行登打數據。

3.若體適能填報率未能達100%請說明

原因，則可視為達成。

2
執行學校 SH150計畫，並依執行狀

況填報體育統計年報
2點 SH150執行計畫 請依體育局計畫範本填寫

3 參加本市辦理任2項普及化運動比賽
．參加1項比賽：2點

．參加2項比賽：4點
秩序冊或相關參賽證明 校內自行辦理普及化運動不予核點

4 年度學生體位適中率提高

‧提高0.5~0.9%：1點

‧提高1~1.9%：3點

‧提高2%以上：5點

教育部學生健康檢查資訊系統填報結

果

112學年度上學期與下學期檢查結果相

較，請將相關資料截圖後整理成PDF檔

上傳，請勿自行登打數據。

5 施行餐前五分鐘飲食教育

‧每月施行2次：1點

‧每週施行1次：3點

‧每週施行3次：5點

1.學校餐前5分鐘課表(需核章)

2.導師執行證明

1.2項證明皆須繳交

2.至少1/3班級導師協助執行才核予點

數

6
辦理水域安全課程活動，並依執行狀

況填報體育統計年報
1點 水域安全課程活動計畫 請依體育局計畫範本填寫

7 推廣健康護照

‧1/3班級數實施：1點

‧2/3班級數實施：3點

‧全校實施：5點

1.實施班級之健康護照成果

2.將健康護照上傳至網站

1.成果：請將實施班級學生填寫之健康

護照成果照片(每班至少2張)整理成PDF

檔上傳。

2.請將校內使用之健康護照電子檔上傳

至網站。

8 施行飲食教育課程或活動 每月施行1次：2點 導師執行證明 至少1/3班級導師協助執行才核予點數

9 午餐剩食率降低

‧降低4~4.9%：1點

‧降低5~6.9%：3點

‧降低7%以上：5點

檢附相關統計表證明
112學年度上學期與下學期結果相較(需

自行統計)

10 申請體育署補助正式游泳課程經費 1點 檢附經費核定函或計劃書

11
學校建置自給農園並向本局提報計畫

申請相關經費
1點 檢附計畫成果表證明

12 結合農糧署推動米食教育 2點 檢附計畫成果表證明

13
推動學校體育性社團，全校參與數達

60%以上

‧全校參與數達40-60%：1點

‧全校參與數達60%以上：2點
檢附學校自製統計表

統計表內容須包含體育性社團種類及名

稱、全校人數、參與人數及比率、男女

生參與人數及比率。

學校自由訂定 14 學校特色項目 點數上限為2點 檢附學校相關計畫 此項指標不得予前項指標內容重複

指定項目

必須選擇2項

執行

可再額外選

擇2項執行，

以不重複為

原則

(不強制)

112學年度臺南市各級學校健康體適能與飲食教育行動計畫  年度指標參考表
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方案1：訂定年度執行指標與獎勵

貳. 計畫執行

策略一：行政支持 增能活化

學校配合事項：
1. 學期初，依當年度重點項目訂定校
內指標與計畫。

2. 學期末，依限填報執行成果，並進
行兌獎作業。

3. 公開獎勵優秀師生。

期初-訂定計畫與目標

期末-填報執行成果
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1. 傳遞最新資訊
2. 分享各校計畫
3. 兌換學年獎勵
4. 績優成果交流

網站閱覽人數：61,202人
資料時間：112年12月1日

方案2：建構專題網站

貳. 計畫執行

策略一：行政支持 增能活化

• 體適能與飲食教育網站

績優學校成果分享

https://health.tn.edu.tw/
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1. 營養知識地圖，營養教材分門別類
2. 餐前五分鐘專區，分享每月主題教材
3.呈現學校營養教育活動成果

4.網站瀏覽人數突破10萬人

方案2：建構專題網站

貳. 計畫執行

策略一：行政支持 增能活化

• 臺南市學校午餐專業資訊網
https://lunch.tn.edu.tw/

網站閱覽人數：108,133人
資料時間：113年1月1日
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方案3：製作飲食教育媒材

貳. 計畫執行

策略一：行政支持 增能活化

重點內容：
1. 營養知識地圖：依據食物6大類再

分類27細項，針對食材生長過程、
特性、營養價值、加工及料理等5
主題面項建立知識地圖，據以設計
影片與教材。

2. 依照年級、食物類別及影片主題搜
尋「營養教育影片」、「主題海
報」與「專欄文章」
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以餐盤中的食材為主題設計，已開發：

• 本市營養師自製影片共計130部
• 彙整外部資源影片共計122部
• 懶人包共計35個主題、105張海報

方案3：製作飲食教育媒材

貳. 計畫執行

策略一：行政支持 增能活化

影片教材 海報教材

執行成果：



106至111學年度與董氏基金會合作健康吃快樂動校園宣導計畫
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方案4：辦理教師飲食教育專業增能研習

邀請營養師與教師分
享健康與飲食習慣

飲食觀念分享

教學方法指導

教材教具展示

研習目的

定量打菜教學現場示範

16場場次

3,895位教職員參加人次

108~111學年度

貳. 計畫執行

策略一：行政支持 增能活化



16

貳. 計畫執行

策略一：行政支持 增能活化
方案5：推行健康護照 健康自主管理

重點內容：

1.結合各校創意健康體位方案基礎下，再導入飲
食個案管理概念，透過健康護照將飲食、運動
紀錄視覺化

2.設計範本提供6項健康行動目標(均衡飲食好習
慣、喝足白開水、不喝含糖飲料、不吃零食、
不吃油炸食品、天天運動30分鐘)予學校參考。

3.各校可依據學校發展特色自訂學生個人行動目
標與設計護照。

4.依各校學生數補助印製護照經費，每生10元。

教育局健康護照(範本)

學校設計健康護照(培文國小)
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貳. 計畫執行

策略一：行政支持 增能活化

方案5：推行健康護照 健康自主管理

學校配合事項：

1. 確實推廣健康護照，從個人到家庭共
同養成健康習慣。

2. 應推廣至少全校1/3以上班級執行，
並實施至少1學期。

109學年度

250校執行

110學年度

257校執行

111學年度

261校執行
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貳. 計畫執行

策略二：食在健康 惜食愛農

重點內容：

1. 利用午餐網站「餐前五分鐘」資源，以
趣味性方式引導學生認識食材營養，增

加認同感。

2. 以班導師為主協助餐前播映影片，營養
師及教育人員共同協助規劃與執行。

3. 鼓勵學生參與每月測驗，藉以增進學

習。

4. 請學校每週施行至少1次

影片觀賞搭配老師教學 配合每月主題規劃菜單

方案6：餐前5分鐘 午餐健康吃

營養師搭配當日餐食進行營養教育



貳. 計畫執行

策略二：食在健康 惜食愛農
方案6：餐前5分鐘 午餐健康吃

19

營養師與廚房媽媽
討論午餐食材及烹煮方式

班導師指導學生用餐

安排學生參觀中央廚房，
了解校廚們煮飯的辛苦

透過廚餘統計與滿意度調
查即時調整菜色

定量打菜均衡營養

策略參考：

結合餐前5分鐘用

餐指導、廚藝精進

與用餐回饋，改善

學生偏食問題，並

減少剩食率
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Quizizz
測驗

累計已有118,626人次參加

透過線上測驗(Quizizz)檢視學習成效，並以抽獎活動鼓勵學童主
動參與。

貳. 計畫執行

策略二：食在健康 惜食愛農

方案6：餐前5分鐘 午餐健康吃
學生自我評量：

21
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• 補助校園設置自給農園，引入社區資源共同
推動體會從產地到餐桌的辛勞

• 113年度預定補助80校辦理

貳. 計畫執行

策略二：食在健康 惜食愛農

方案7：補助建置自給農園
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試辦「食農教育體驗育樂營」，建置
營隊舉辦、行政運作、課程設計模組。

邀集17校規劃食農親子及校際體驗

營，開辦逾30場活動。

111年度

112年度

自112年2月至今

研發13項主題、26張海報

「享當季，食在地」動手體驗最有趣!

結合遊學地圖開發教材

貳. 計畫執行

策略二：食在健康 惜食愛農

方案８：食農遊學地圖
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臺南市在地食材

分辨六大類食物 認識我的餐盤

貳. 計畫執行

策略二：食在健康 惜食愛農
方案9：健康飲食教育-校園營養教育巡迴列車

1. 藉由輕鬆遊戲的分站闖關方式，讓
學童透過合作學習，認識六大類食
物、臺南在地食材、我的健康餐
盤、食品與食物、食品標章等飲食
教育。

2. 與在地大專院校-長榮大學保健營養
學系、嘉南藥理大學保健營養系，
共同合作，到校巡迴辦理。

3. 辦理方式：

1)由學校提出申請，經審核通過後核定辦理

2)單場單校或多校聯合(補助交通費)

重點內容：
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貳. 計畫執行

策略二：食在健康 惜糧愛農

自110年度開始，已辦理30場次，

巡迴33校，4,266生受益

執行成果：

方案9：健康飲食教育-校園營養教育巡迴列車



111學年度

辦理2場109學年度

辦理2場

110學年度

辦理2場

計受益262學生
26

孩子親自動手做

彩繪健康餐盤

方案9：健康飲食教育-暑期食育營

貳. 計畫執行

策略二：食在健康 惜糧愛農

1. 透過食育營多元學習
體驗的營隊活動，加
深學童對食物、營養
與健康的認知，並能
養成正確選食與惜食
的能力

2. 109學年度起與長榮
大學合作，已辦理6

場次，計262生受益

3. 112學年度持續辦理



方案10：提高體適能通過率

設計多元活動提升學生心肺耐
力、肌耐力及身體相關健康情形
及適應性。

茄拔國小山海圳跑走比賽

紅瓦厝國小仰臥起坐

新興國中立定跳遠

貳. 計畫執行

策略三：活力臺南 行動體能

27
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光復實小 晨間樂樂棒球

小新國小學生自主練習跳繩

貳. 計畫執行

策略三：活力臺南 行動體能

方案11：推展SH150計畫

鼓勵每位學生除體育課外，每週在校運
動時數達150分鐘，鼓勵學生快樂動。

保健學生視力與體位。

實施方式如下：

1. 實施晨間、課間或課後健身運動

2. 運用彈性課程實施體育活動

3. 成立各種運動社團

4. 推動各類班際競賽
109學年度

63校執行

110學年度

98校執行

推動運動性社團



學校配合事項：參與本市普及化運動至少2項
馬拉松接力

44校.74隊.1291人參賽
樂樂棒球

52校.78隊.1991人參賽

大隊接力
107校.154隊.3851人參賽

跳繩接力
79校.120隊.1440人參賽

5811 5944

8872

3766

8573

107學年度 108學年度 109學年度 110學年度 111學年度

普及化運動參與人數

自108學年度推動計畫以來參與賽事人數逐年遞增

110學年度因疫情僅辦理二項賽事

貳. 計畫執行

策略三：活力臺南 行動體能

方案12：參與普及化運動

鼓勵學生運動、帶動風潮和風氣為前提，
由班際、校際，達到普及化運動之目的。

29



參.推動成效
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亮點1：本市國小中學生肥胖比例逐年緩降

(108年16.76，109年15.41，110年15.37，111年15.21)。

創新亮點 成效優異

16.76

15.41
15.37

15.21

108年 109年 110年 111年
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亮點2：《食力foodNEXT》「食育力城市大調
查」，「教育與文化」2022、2023連續兩年

蟬聯全國第一。

創新亮點 成效優異
重點指標：

校園營養師進用
食農教育推動
專題網站設置
參與民間單位所辦

理之相關競賽
參與食育教師報名

件數…等



亮點3： 109、110、111學年度，連續3年獲教育
部國教署評定推動健康促進學校計畫特優
縣市，榮獲卓越獎 !!

創新亮點 成效優異
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肆.持續扎根
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一、擴大食農教育推動深度與廣度

112年

113年

舉辦「食農旅遊展」，提供學
童及家長各校食農體驗課程。

整合全市食農教育學校，逐
步完成「食農遊學地圖」。

111年5月食農教育法
通過

每月有主題，隔週有活動，發展校
際共學模式，讓更多學生共享各校
資源，提升對在地農產認同感。

35

增至邀集22校規劃辦理食

農親子及校際體驗營，開辦

44場活動。
歡迎各校共同加入

食農教育行列!



二、 研發營養教育教具

開發多元飲食教育教具與教案

• 學校營養師及健體領域教師聯手設計飲食教案及教具，以大型彈
珠檯教具結合教案，讓學生在活潑有趣的遊戲過程中，輕鬆學習
飲食知能和營養知識

• 辦理校園營養師增能研習，並發放教具與教材

36

歡樂彈珠檯營養師增能研習 開發校園飲食營養教育手冊



三、 研發營養教育書籍與教案

彙編歷年「餐前5分鐘飲食教育海報」，製作實體書籍與電子書。

開發低、中、高年級六大類教案與學習單(示例)，提供教師教學參考

可利用綜合、健體領域課程，結合晨間閱讀與生生平板政策，讓學生主動學習，健康成長

37

海報彙編(封面) 海報彙編(內容) 開發學習單與簡要教案
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四. 幼兒飲食教育延伸

依「我的餐盤」六個口訣編撰範例教案及學習單，以淺顯易懂的方式教導幼兒六大類食物及所
需份量，讓幼兒園教師易於課程中實施。

由行政人員、教師、營養師、廚工及家長，共同培養幼兒正確飲食觀念，提供營養均衡的食
物。

水果類教學過程

蔬菜類幼兒實作

幼兒營養教育大補帖

乳品類教案內容



39

幼兒營養教育範例教案

本局召集優良教師團隊編撰範例教案，並在課堂中實作，讓幼兒了解六大類食物每日攝取
份量，未來也將推展至本市幼兒園。

每份教案皆有
5-8個教學活動

←課堂實作
評量表現→

四. 幼兒飲食教育延伸



THANK YOU
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