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摘     要 

研究目的：了解目前學生關於健康體位之行為現況、影響學生健康體位行為之因素及 SH150

及推動促進健康體位教育活動介入之成效。 

研究方法：實驗組單組前測、後測、後後測設計，七年級學生 69人皆配合 SH150及推動促

進健康體位教育活動進行介入研究。 

研究發現： 

(一) 基本資料：前測、後測及後後測身高整體比較達顯著差異，體重則僅後測達顯著差異，

顯示推動「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入可顯

著提升學生身高。 

(二) 身體活動部分：前測與後後測在「過去七天中，你有多少天連續做 10分鐘以上費力/

中等費力/連續走路 10分鐘以上的身體活動？」、「這些天中，你平均一天會花多少時

間在費力/中等費力/連續走路 10分鐘以上的身體活動上？」之比較達顯著差異，顯示

推動「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入可顯著提

升身體活動的天數及一天中花費在進行身體活動的時間。惟體育課真正在「運動」時

間前測與後後測比較達顯著差異，顯示學生體育課真正在「運動」的時間減少。 

(三)  飲食部分：前測與後後測在「進食蔬菜量、全穀類次數、鈣質豐富食物次數及平均一

天喝白開水的量」之比較皆達顯著差異，顯示推動「學生每週在校運動 150分鐘方案」

（簡稱 SH150）及健康體位教育介入可顯著提升健康飲食行為。 

(四)  信心部分：前測與後後測「健康飲食（不喝含糖飲料、吃足量蔬菜）、四電少於二、多

喝水等項目之信心」比較皆達顯著差異，顯示推動「學生每週在校運動 150分鐘方案」

（簡稱 SH150）及健康體位教育介入可顯著提升學生自我控制能力。 

研究結論：推動 SH150及促進健康體位教育活動介入後，學生在各部分的成效如下： 

在基本資料部分，學生「最近一次身高」前測與後測，前測與後後測比較皆達顯著差異； 

在身體活動部分，前測與後後測在學生身體活動之比較達顯著差異；在飲食部分，前測與後

後測在健康飲食行為上之比較達顯著差異；在信心部分，前測與後後測「健康飲食（不喝含

糖飲料、吃足量蔬菜）、四電少於二、多喝水等項目之信心」比較皆達顯著差異，顯示推動「學

生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入可顯著提升學生之身高、

身體活動的天數及一天中花費在進行身體活動的時間、健康飲食行為及提升學生自我控制能

力。 
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一、計畫緣起與目的 

世界衛生組織(WHO，2015)指出兒童肥胖是 21 世紀是最嚴重的公共衛生議題之一，在台

灣各國兒童肥胖比例迅速增加，依據國家政策研究基金會提出的臺灣兒童及青少年體重過重

與肥胖問題之綜評中指出－根據 1992 年、1997 年及 2002 年連續三回，各間隔五年測得 7-18 

歲男女學生體重數據資料的變化，可以明顯察覺兒童及青少年體重逐漸上升的趨勢，其中又

以男生體重增加的現象較為明顯。根據衛生福利部提出的 2010 - 2011 臺灣國民營養健康狀況

變遷調查結果顯示，全國國中生與同年級層之女性比較起來，男性的身高、體重及身體質量

指數皆較高。另外，不管是男性或是女性隨著年級增加，身體質量指數有逐漸升高的情形（國

民健康署社區健康組，2012）。 

國內現行法律中明確訂定了許多對於健康體位的相關規定，如學校衛生法、學生健康檢

查辦法、臺北市立國民小學學校午餐供應執行要點等，由此可見健康體位對學生健康的重要

性（施芝吟，2015）。然而國中生過重及肥胖狀況，在男性方面，7 年級、8 年級、9 年級

的過重及肥胖的盛行率分別則為 27.6%、29.8%、33.9%，以 9 年級所佔的比例最高；女性在

7 年級、8 年級、9 年級的過重及肥胖的盛行率分別則為 22%、27.1%、20.9%，以 8 年級

所佔的比例最高（國民健康署，2013）。 

此外，由教育部體育署發佈的國小學童體位評值相關數據資料也可以發現國小學童體位

適中者的比率逐年級上升而下降；肥胖者的比率則逐年級上升而增高，且男童體重過重與肥

胖的比率皆明顯高於女童，顯見兒童及青少年平均體重與日俱增的趨勢，以及男性兒童及青

少年更須重視體重控制的問題（國民健康署社區健康組，2012）。 

 

本校學生體位現況： 

由於地理社會環境因素使然，福安國中學生家庭結構參差，104學年度上學期統計資料

顯示：單（寄）親家庭佔 22.4％，隔代教養計 4.8％，低收入戶為 28.5％，身心障礙學生 8.8

％，原住民學生 1.8％，新移民子女 21.1％，中低收入戶 5.3％，年收入 30-60 萬以下家庭 10.5

％，總計全校高關懷學生佔總人數 65.8％。在此家庭背景下，學生的健康問題往往被忽略，

同時造成學生自信心不足，平日生活技能的培養責任也多仰賴學校。 

校內針對促進健康體位之項目包括：1.推動「學生每週在校運動 150分鐘方案」（SH150）

2.每學期進行全校學生健康檢查，了解學生體位、視力情況。3.分發健檢結果通知單，檢查

結果列冊管理追蹤，並進行相關衛生教育，檢查結果依「臺北市立福安國中推動促進健康體

位獎勵要點」（附錄一）進行表揚。4.統計及分析學生體位判讀結果，並呈報。5.提供體重控

制衛教資料及諮詢服務。 
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由 102-103學年資料顯示，本校體位過重、肥胖之學生遠較士林區、臺北市及全國統計

資料高（圖一），經文獻查證得知，在弱勢的社區中，低品質的零售食物環境和個人有限的

經濟資源，增加低社經地位者的肥胖風險（潘怜燕，2011）。為了避免高熱量但低營養價值

的飲食造成慢性病的風險，需從改善飲食及避免久坐、增進活動來保護及促進兒童健康

（Lobstein, Jackson-Leach, & Moodie, et al，2015）。期望透過推動「學生每週在校運動 150

分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入，能促進學生保持適中體位，減低未來可能

造成的健康風險。 

 

 

圖 1  102-103 學年度校內體位與全國、臺北市、士林區統計資料比較圖 

 

依據以上資料，本研究之研究目的如下： 

（一）了解學生目前有關健康體位之現況。 

（二）了解 SH150及推動促進健康體位教育活動介入之成效。 

 

本研究擬探討的問題如下： 

（一）目前學生關於健康體位之現況為何？ 

（二）SH150及推動促進健康體位教育活動後，學生健康體位的改變成效為何？ 

 

本研究研究假設如下： 

（一）研究對象推動「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入
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前測與後測有顯著差異。 

（二）研究對象推動「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入

前測與後後測有顯著差異。 

 

二、研究方法 

（一）研究架構     

本研究以推動「學生每週在校運動 150 分鐘方案」（簡稱 SH150）及推動促進健

康體位教育活動介入為自變項，以探討學生體位變化及問卷前測、後測、後後測資料

（內容項目：1.睡足八小時、2.學生在校午餐理想蔬菜量、3.學生平均目標運動量、

4.學生四電少於二（看電視、玩電動、打電腦、用電話每天少於 2小時）、5.學生多喝

水、6.學生每天吃早餐行為等為依變項。 

 

（二）研究設計 

本研究的研究對象為本校七年級全體學生，共 69人（男生 35人、女生 30人），

參酌健康促進學校健康體位之問卷，擬以單組前測、後測、後後測之研究進行，並配

合「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及推動促進健康體位教育活動介

入研究。 

 

（三）研究工具 

本研究以健康促進學校「健康體位議題問卷」為主，採前測、後測、後後測進行

網路問卷施測，問卷內容包含如下（見附錄一）： 

1.第一部份：基本資料，包含性別、家中主要照顧者、身高、體重、生日。 

2.第二部分：身體活動，包含 12題題項。 

3.第三部分：睡眠，包含 4題題項。 

4.第四部分：久坐，包含 2題題項。 

5.第五部分：飲食，包含 6題題項。 

6.第六部分：信心，包含 5題題項。 

7.第七部分：知識，包含 2題題項。 

8.第八部分，體型及看法，包含 5題題項。 

9.第九部分，做法，包含 2題題項 
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（四）教育活動介入 

1.全校實施 SH150計畫規劃每日第二節下課時間 20分鐘，每週一、三、五進行課間健

康操。每週二、四課間操時間進行跑步及跳繩活動，藉以養成學生運動習慣。 

2.推動促進「健康體位」獎勵要點（詳見附錄二）： 

（1）BMI進步獎：學生若該學期較前一學期 BMI向適中體位邁進 1 單位（例如：

體重過輕者 BMI每增加 1及體重過重或超重者 BMI每降低 1），記嘉獎乙

次。 

（2）最佳 BMI健康獎：維持適中 BMI，且體適能成績達到銅質獎，得記嘉獎乙

次；達到銀質獎，得記嘉獎兩次；達到金質獎，得記小功乙次。 

3.辦理體重控制班課程（詳見附錄三），聘請士林區運動中心教練於每週二第八節課進

行，進行課程前後之身高、體重、體脂計測量及體適能前後測以評估成效，並設置

獎勵辦法。課程內容包含：（1）如何均衡飲食，養成良好用餐習慣。（2） 肥胖所

引發之疾病宣導與預防。（3） 認識 BMI。（4） 士林運動中心運動課程（含全身肌

群適應循環、心肺循環訓練等）。 

 

（五）研究步驟與流程 

本研究之研究過程主要分為三個階段，分別為準備階段、實施階段以及完成階段。

準備階段內容包括：思考研究主題、蒐集相關文獻以及確定研究主題；其次，計畫實

施階段包括進一步的文獻探討、確定研究方法、研究的實施步驟，前測、後測、後後

測三次施測問卷皆為健康促進學校「健康體位議題問卷」，前測施測日期為 104年 10

月 19-22日，後測施測日期為 105年 4月 18-21日，後後測施測日期為 105年 6月 20-22

日；施測方式為學生至電腦教室進行網路問卷的填寫。最後的完成階段則進行資料分

析及研究報告的撰寫（見圖 2）。 
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圖 2 研究流程圖 

計畫緣起 

文獻探討 

擬定研究計畫 
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（六）資料分析： 

以描述性（平均數、標準差）及推論性(Pair-t test)分析方式，探討學生的體位現況、

實施「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入之成效。 

 

三、結果與討論 

（一）基本資料 

本校七年級學生共 69人（男生 35人，佔 54％；女生 30人，佔 46％），回收之

有效問卷共計 57份（男生 30人，佔 53％；女生 27人，佔 47％）。 

（二）前測與後測之比較 

問卷前測 

問卷後測 

問卷後後測 
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前測施作時間為 104年 10 月 19-22日間，後測於 105年 4月 18-21日進行（施測

時間為依公文指示辦理)，但因「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及

健康體位教育介入措施仍持續進行中，為確實評估措施介入之成效，採納專家建議於

105年 6月 20-22 日，於專題講座、體重控制班活動結束（6/14 結訓）後再次進行後

後測。 

前測與後測的統計結果如表 1： 

統計結果僅基本資料部分：項目 3.「最近一次身高」與項目 4.「最近一次體重」

前測與後測比較呈現顯著差異(t=-8.36, P=0.000 ; t= -6.72, P=0.000)，顯示身高與體重

前測與後測比較皆有顯著增加趨勢，但身高、體重可能因學生在青春期成長階段自然

增加。 

前測資料中項目 3.「最近一次身高」本校平均值為 154.78公分，臺北市前測平均

值為 156.32公分，顯示七年級學生前測之身高平均值本校較臺北市低。後測資料中

項目 3.「最近一次身高」本校平均值為 157.50 公分，臺北市後測平均值為 158.72 公

分。比較後發現本校七年級學生前測與後測之身高平均值增加 2.72 公分，較臺北市

平均值增加 2.4公分多了 0.32公分，顯示推動「學生每週在校運動 150 分鐘方案」（簡

稱 SH150）及健康體位教育介入可提升學生身高。 

前測資料中項目 4.「最近一次體重」本校平均值為 46.22公斤，臺北市前測平均

值為 48.43公斤，顯示七年級學生前測之體重平均值本校較臺北市低。後測資料中項

目 4.「最近一次體重」本校平均值為 49.59 公斤，臺北市後測平均值為 50.94公斤，

比較後發現本校七年級學生前測與後測之體重平均值增加 3.37公斤，較臺北市平均

值增加 2.51公斤多了 0.86公斤，顯示推動「學生每週在校運動 150 分鐘方案」（簡稱

SH150）及健康體位教育介入可提升學生體重。 

其餘項目則皆未達顯著差異。原因可能為後測時間進行太早，其他項目變化的量

不足以呈現顯著差異。 
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表 1 

前測與後測比較（N＝57） 

項目 

成對變數差異 

t 

自由

度 

顯著

性 

(雙

尾) 

平均

數 

標準

差 

平均

數的

標準

誤 

差異的 95% 

信賴區間 

下界 上界 

3.身高前後測比較 -2.58  2.31  0.31  -3.19  -1.96  -8.36  55.00  .000 

4.體重前後測比較 -2.44  2.72  0.36  -3.17  -1.72  -6.72  55.00  .000 

6.過去七天中，你有多少天連續

做 10分鐘以上費力的身體活

動？ 

-0.07  1.96  0.26  -0.60  0.45  -0.27  55.00  .786 

7.這些天中，你平均一天會花多

少時間在費力的身體活動上？ 

0.11  1.52  0.20  -0.30  0.51  0.53  55.00  .600 

8.過去七天中，你有多少天連續

做 10分鐘以上中等費力的身體

活動？ 

-0.05  2.00  0.27  -0.59  0.48  -0.20  55.00  .842 

9.這些天中，你平均一天會花多

少時間在中等費力的身體活動

上？ 

-0.02  1.51  0.20  -0.42  0.39  -0.09  55.00  .930 

10.想想看過去七天中，你有多

少天曾經連續走路 10分鐘以

上？包括上下學、外出交通、以

及妳為了去玩、去運動時花在走

路的時間。 

0.13  2.32  0.31  -0.50  0.75  0.40  55.00  .688 

11.這些天中，你平均一天花多

少時間在走路上？ 

-0.11  1.98  0.26  -0.64  0.42  -0.41  55.00  .687 

12.這個學期上體育課時，通常

你一堂課真正在「運動」的時間

平均有多久？ 

-0.07  1.17  0.16  -0.39  0.24  -0.46  55.00  .650 

13.要上學的日子，你通常幾點

睡覺？ 

-0.23  0.97  0.13  -0.49  0.03  -1.79  55.00  .079 

14.要上學的日子，每晚你睡足

幾小時？ 

-0.02  0.88  0.12  -0.25  0.22  -0.15  55.00  .880 

15.如果明天不用上學，那天晚

上你通常幾點睡覺？ 

-0.25  1.01  0.14  -0.52  0.02  -1.85  55.00  .070 

16.如果明天不用上學，每晚你

睡足幾小時？ 

-0.14  1.41  0.19  -0.52  0.23  -0.76  55.00  .451 

17.過去七天，要上學的日子

中，放學後，坐著花在 3C 產品

上的時間，平均一天有多久？

(包括看電視、玩電動、上網及

打電話…等) 

-0.39  1.27  0.17  -0.73  -0.05  -2.31  55.00  .025 
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表 1 

前測與後測比較（N＝57）續 

項目 

成對變數差異 

t 

自由

度 

顯著

性 

(雙

尾) 

平均

數 

標

準

差 

平均

數的

標準

誤 

差異的 95% 

信賴區間 

下界 上界 

18.過去七天，放假的那幾天，坐

著花在 3C 產品上的時間，平均

一天有多久？(包括看電視、玩電

動、上網及打電話…等) 

-0.09  1.24  0.17  -0.42  0.24  -0.54  55.00  .592 

19.你會用菜汁、湯汁、滷汁拌飯

嗎？ 

-0.25  0.81  0.11  -0.47  -0.03  -2.30  55.00  .025 

20.在學校吃午餐時，蔬菜量，你

通常會吃多少？ 

0.05  1.35  0.18  -0.31  0.42  0.30  55.00  .768 

21.過去 7天，你有幾天有吃早

餐？ 

-0.05  0.88  0.12  -0.29  0.18  -0.45  55.00  .651 

22.通常一週裡，你會吃幾次全穀

類？(五穀雜糧、糙米、胚芽米、

雜糧麵包、全麥吐司、燕麥、麥

片等) 

-0.38  1.43  0.19  -0.76  0.01  -1.96  55.00  .055 

23.你平均一天吃幾次鈣質含量

豐富的食物？例如牛奶、優酪

乳、起司或紫菜、黑芝麻、小魚

乾、蝦米 

0.07  1.09  0.15  -0.22  0.36  0.49  55.00  .627 

24.你平均一天喝白開水的量大

約有多少 C.C.？ 

-0.11  1.12  0.15  -0.41  0.19  -0.71  55.00  .478 

25.當同學都在喝加糖飲料時，你

可能不喝加糖飲料(如汽水、可

樂、奶茶)的信心有多少？ 

-0.13  0.90  0.12  -0.36  0.11  -1.04  55.00  .301 

26.外食時，你會注意吃到「一拳

半」煮熟蔬菜的信心有多少？ 

0.07  0.91  0.12  -0.17  0.32  0.59  55.00  .560 

27.使用 3C 產品時，你會注意不

要超過二小時的信心有多少？ 

-0.14  0.88  0.12  -0.38  0.09  -1.21  55.00  .231 

28.如果「每日運動 30分鐘」你

的信心有多少？ 

0.14  0.80  0.11  -0.07  0.36  1.34  55.00  .185 

29.如果「每日喝足白開水

1500C.C.」你的信心有多少？ 

-0.23  0.91  0.12  -0.48  0.01  -1.90  55.00  .063 

32.你對自己的身材 0.02  0.96  0.13  -0.24  0.28  0.14  55.00  .890 

33.你認為你的體型是 -0.09  0.98  0.13  -0.35  0.17  -0.68  55.00  .497 
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表 1 

前測與後測比較（N＝57）續 

項目 

成對變數差異 

t 

自由

度 

顯著性 

(雙尾) 

平均

數 

標準

差 

平均數

的標準

誤 

差異的 95% 

信賴區間 

下界 上界 

34.過去半年你有沒有刻

意劑型減肥 

-0.04  0.50  0.07  -0.17  0.10  -0.53  55.00  .597 

35.為了減肥你會刻意吃

少一點，或者不吃嗎？ 

-0.07  1.58  0.21  -0.50  0.35  -0.34  55.00  .737 

36.為了減肥，你會把東西

斥下去後，在刻意把食物

吐出來嗎？ 

0.00  0.69  0.09  -0.18  0.18  0.00  55.00  1.000 

 

綜合以上結果發現僅項目 3.「最近一次身高」與項目 4.「最近一次體重」與「研究對象

推動「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入前測與後測有顯

著差異」之研究假設一相符合，其餘不符合，可能因「學生每週在校運動 150 分鐘方案」（簡

稱 SH150）及健康體位教育介入仍在推動階段，後測時間進行太早，其他項目變化的量不足

以呈現顯著差異。 

 

（三）前測與後後測之比較 

1.基本資料： 

前測與後後測的身高體重比較中（如表 2），項目 3.「最近一次身高」仍呈現顯著

差異(t=-2.70, P=0.009)，此項目前測資料中本校平均值為 154.78公分，後後測平均值

為 157.83公分，比較後發現本校七年級學生前測與後後測之身高平均值增加 3.05公

分，較前測與後測之平均值增加 2.72公分多了 0.33公分，顯示身高持續長高。 

項目 4.「最近一次體重」則未達顯著差異(t=-1.10 , P=0.278)，此項目前測資料中

本校平均值為 46.22 公斤，後後測平均值為 49.12公斤，比較後發現本校七年級學生

前測與後後測之體重平均值增加 2.9公斤，較前測與後測之平均值增加 3.37公斤少了

0.47公斤，顯示項目 4.「最近一次體重」在後測與後後測間不增反減。可能是「學生

每週在校運動 150 分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入使學生因持續運動

及健康飲食型態，體重增加幅度趨緩。 

 

2.身體活動： 

第 6-11項：「.過去七天中，你有多少天連續做 10分鐘以上費力/中等費力/連續走
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路 10分鐘以上的身體活動？」、「這些天中，你平均一天會花多少時間在費力/中等費

力/連續走路 10分鐘以上的身體活動上？」，前測與後後測比較達顯著差異(t=-8.19, 

P=0.000；t=-5.56, P=0.000；t=-10.09, P=0.000；t=-6.57, P=0.000；t=-4.68, P=0.000；

t=-4.48, P=0.000)，顯示在「身體活動的天數」及「一天中花費在進行身體活動的時

間」得分後後測皆較前測增加，在推動「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）

及健康體位教育介入措施後，學生花費時間在運動的習慣及風氣之形成（表 2）。 

第 12項：「這個學期上體育課時，通常你一堂課真正在『運動』的時間平均有多

久？」後後測較前測減少，達顯著差異(t=3.59, P=0.001)，分析可能原因可能為：1.

七年級之體育老師於 5月份開始請長假，七年級的體育課多由其他科別教師代課所致。

2.天氣日趨炎熱，學生上戶外課意願不高，打球時間常至樹蔭下休憩飲水，且易發生

午後雷陣雨，學生上課至一半需換場地躲雨。這可能都影響學生體育課真正在「運動」

時間的因素。 

建議之後體育課課程安排能調整體育課程，將室內體育活動（例如游泳課、桌球

課）調整至 4、5月後較炎熱、多午後雷陣雨之氣候時進行；課程內容安排也能多運

用比賽或女生得分加成等規則來刺激學生運動意願（表 2）。 

 

3.飲食 

第 20項：「在校午餐蔬菜量」、第 21項：「吃全穀類次數」、第 22項：「吃鈣質豐

富食物次數」、第 23項：「平均一天喝白開水的量」，皆達顯著差異(t=2.41, P=0.019；

t=-7.02, P=0.000；t=-5.40, P=0.000；t=2.74, P=0.008)，顯示後後測進食蔬菜量、全

穀類次數、鈣質豐富食物次數及平均一天喝白開水的量皆較前測增加，原因可能為：

1.校內午餐供應委員會努力進行菜單內容調整，以符合學生營養需求；2.校內衛生教

育宣導及健康教育課程融入健康飲食概念之成效（表 2）。 

 

4.信心 

第 25項：「當同學都在喝加糖飲料時，你可能不喝加糖飲料(如汽水、可樂、奶茶)

的信心」、第 26項：「外食時，你會注意吃到「一拳半」煮熟蔬菜的信心」、第 27項：

「使用 3C 產品時，你會注意不要超過二小時的信心」、第 28項：「如果『每日運動

30分鐘』的信心」、第 29項：「如果『每日喝足白開水 1500C.C. 』的信心」此 4項

目達顯著差異(t=2.41, P=0.019；t=-7.02 , P=0.000；t=-5.40 , P=0.000；t=2.74 , 

P=0.008 )，顯示學生在健康飲食（不喝含糖飲料、吃足量蔬菜）、四電少於二、多喝
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水等項目之自我控制能力的信心後後測較前測增強，顯示學生健康生活技能教學有成

效（表 2）。 

表 2 

前測與後後測比較（N＝57） 

項目 

成對變數差異 

t 

自由

度 

顯著

性 

(雙

尾) 

平均

數 

標準

差 

平均

數的

標準

誤 

差異的 95% 

信賴區間 

下界 上界 

3.身高前後測比較 -3.01 8.42 1.12 -5.24 -0.77 -2.70 56.00 .009 

4.體重前後測比較 -2.41 16.62 2.20 -6.82 2.00 -1.10 56.00 .278 

6.過去七天中，你有多少天連

續做 10分鐘以上費力的身體

活動？ 

-1.98  1.83  0.24  -2.47  -1.50  -8.19  56.00  .000 

7.這些天中，你平均一天會花

多少時間在費力的身體活動

上？ 

-1.21  1.64  0.22  -1.65  -0.77  -5.56  56.00  .000 

8.過去七天中，你有多少天連

續做 10分鐘以上中等費力的

身體活動？ 

-2.42  1.81  0.24  -2.90  -1.94  -10.09  56.00  .000 

9.這些天中，你平均一天會花

多少時間在中等費力的身體

活動上？ 

-1.35  1.55  0.21  -1.76  -0.94  -6.57  56.00  .000 

10.想想看過去七天中，你有多

少天曾經連續走路 10分鐘以

上？包括上下學、外出交通、

以及妳為了去玩、去運動時花

在走路的時間。 

-1.40  2.27  0.30  -2.00  -0.80  -4.68  56.00  .000 

11.這些天中，你平均一天花多

少時間在走路上？ 

-1.30  2.19  0.29  -1.88  -0.72  -4.48  56.00  .000 

12.這個學期上體育課時，通常

你一堂課真正在「運動」的時

間平均有多久？ 

0.56  1.18  0.16  0.25  0.87  3.59  56.00  .001 

13.要上學的日子，你通常幾點

睡覺？ 
0.02  1.14  0.15  -0.29  0.32  0.12  56.00  .908 

14.要上學的日子，每晚你睡足

幾小時？ 
0.32  1.47  0.19  -0.07  0.70  1.63  56.00  .109 

15.如果明天不用上學，那天晚

上你通常幾點睡覺？ 
-0.07  1.72  0.23  -0.53  0.39  -0.31  56.00  .759  

16.如果明天不用上學，每晚你

睡足幾小時？ 
0.42  2.03  0.27  -0.12  0.96  1.57  56.00  .122 
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表 2  

前測與後後測比較（N＝57）續 

項目 

成對變數差異 

t 

自由

度 

顯著

性 

(雙

尾) 

平均

數 

標

準

差 

平均

數的

標準

誤 

差異的 95% 

信賴區間 

下界 上界 

17.過去七天，要上學的日子中，

放學後，坐著花在 3C 產品上的

時間，平均一天有多久？(包括看

電視、玩電動、上網及打電話…

等) 

0.37  2.01  0.27  -0.17  0.90  1.38  56.00  .173 

18.過去七天，放假的那幾天，坐

著花在 3C 產品上的時間，平均

一天有多久？(包括看電視、玩電

動、上網及打電話…等) 

0.30  2.20  0.29  -0.28  0.88  1.03  56.00  .309 

19.你會用菜汁、湯汁、滷汁拌飯

嗎？ 
0.09  1.14  0.15  -0.21  0.39  0.58  56.00  .563 

20.在學校吃午餐時，蔬菜量，你

通常會吃多少？ 
0.49  1.54  0.20  0.08  0.90  2.41  56.00  .019 

21.過去 7天，你有幾天有吃早

餐？ 
-0.07  0.98  0.13  -0.33  0.19  -0.54  56.00  .591 

22.通常一週裡，你會吃幾次全穀

類？(五穀雜糧、糙米、胚芽米、

雜糧麵包、全麥吐司、燕麥、麥

片等) 

-1.25  1.34  0.18  -1.60  -0.89  -7.02  56.00  .000 

23.你平均一天吃幾次鈣質含量

豐富的食物？例如牛奶、優酪

乳、起司或紫菜、黑芝麻、小魚

乾、蝦米 

-0.88  1.23  0.16  -1.20  -0.55  -5.40  56.00  .000 

24.你平均一天喝白開水的量大

約有多少 C.C.？ 
0.51  1.40  0.19  0.14  0.88  2.74  56.00  .008 

23.你平均一天吃幾次鈣質含量

豐富的食物？例如牛奶、優酪

乳、起司或紫菜、黑芝麻、小魚

乾、蝦米 

-0.88  1.23  0.16  -1.20  -0.55  -5.40  56.00  .000 

24.你平均一天喝白開水的量大

約有多少 C.C.？ 
0.51  1.40  0.19  0.14  0.88  2.74  56.00  .008 

27.使用 3C 產品時，你會注意不

要超過二小時的信心有多少？ 
0.72  1.71  0.23  0.27  1.17  3.18  56.00  .002 

28.如果「每日運動 30分鐘」你

的信心有多少？ 
0.89  1.03  0.14  0.62  1.17  6.56  56.00  .000 

29.如果「每日喝足白開水

1500C.C.」你的信心有多少？ 
0.60  1.08  0.14  0.31  0.88  4.16  56.00  .000 

32.你對自己的身材 0.82  1.10  0.15  0.53  1.12  5.64  56.00  .742 
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表 2  

前測與後後測比較（N＝57）續 

項目 

成對變數差異 

t 

自由

度 

顯著性 

(雙尾) 

平均

數 

標準

差 

平均數

的標準

誤 

差異的 95% 

信賴區間 

下界 上界 

33.你認為你的體型是 0.72  1.25  0.17  0.39  1.05  4.34  56.00  .372 

34.過去半年你有沒有刻意

劑型減肥 
0.72  1.71  0.23  0.27  1.17  3.18  56.00  .279 

35.為了減肥你會刻意吃少

一點，或者不吃嗎？ 
0.89  1.03  0.14  0.62  1.17  6.56  56.00  .329 

36.為了減肥，你會把東西

斥下去後，在刻意把食物

吐出來嗎？ 

0.60  1.08  0.14  0.31  0.88  4.16  56.00  1.000 

 

綜合以上結發現與「研究對象推動「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及

健康體位教育介入前測與後後測有顯著差異」之研究假設二相符合的項目如下： 

前測與後後測比較在基本資料部分：學生「最近一次身高」項目達顯著差異；在身體活

動部分，前測與後後測在學生身體活動之比較達顯著差異；在飲食部分，前測與後後測在健

康飲食行為上之比較達顯著差異；在信心部分，前測與後後測「健康飲食（不喝含糖飲料、

吃足量蔬菜）、四電少於二、多喝水等項目之信心」比較皆達顯著差異。與研究假設二相符，

顯示推動「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入可顯著提升

學生之身高、身體活動的天數及一天中花費在進行身體活動的時間、健康飲食行為及提升學

生自我控制能力。 

其餘項目未達顯著差異與假設二不相符合，尤其是在睡眠方面及 3C 用品使用時間方面

皆無達顯著差異，分析原因可能為學生因晚自修或補習關係，返家時間較晚，課業壓力加上

智慧型手機使用普及，影響學生睡眠時間。這方面需要學校與家庭一同合作共同宣導以改善

學生睡眠型態及 3C 產品使用方式。 

 

四、結論、建議與限制    

（一）依本研究結果的結論如下： 

SH150及及推動促進健康體位教育活動介入後，學生在各部分的成效如下： 

1. 基本資料： 

學生「最近一次身高」前測與後測，前測與後後測比較皆達顯著差異，學生「最

近一次體重」則僅前測與後測達顯著差異，顯示推動「學生每週在校運動 150分鐘方
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案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入可顯著提升學生身高。 

2. 身體活動部分： 

前測與後後測在身體活動上之比較達顯著差異，顯示推動「學生每週在校運動 150

分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入可顯著提升身體活動的天數及一天中花

費在進行身體活動的時間。惟體育課真正在「運動」時間前測與後後測比較達顯著差

異，顯示學生體育課真正在「運動」的時間減少。 

3. 飲食部分： 

前測與後後測在健康飲食行為上之比較達顯著差異，顯示推動「學生每週在校運

動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入可顯著提升健康飲食行為。 

4.  信心部分： 

前測與後後測「健康飲食（不喝含糖飲料、吃足量蔬菜）、四電少於二、多喝水等

項目之信心」比較皆達顯著差異，顯示推動「學生每週在校運動 150 分鐘方案」（簡稱

SH150）及健康體位教育介入可顯著提升學生自我控制能力。 

 

（二）本研究建議如下： 

1. 教學部分 

(1) 研究對象可再提升到八、九年級學生，以追蹤七年級學生的 SH150 及及推動促進

健康體位教育活動介入成效。 

(2) 「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入理念及政

策，可於每學期開學時再加強宣導。 

(3) 體育課課程之安排能將室內體育活動（例如游泳課、桌球課）調整至 4、5月後較

炎熱、多午後雷陣雨氣候時進行；課程內容安排也能多運用比賽或女生得分加成等

規則來刺激學生運動意願 

2. 行政部分 

(1) 「學生每週在校運動 150分鐘方案」（簡稱 SH150）及健康體位教育介入之活動編

列經費，以多加辦理朝、週會校外人士的專題演講，強化學生的正向態度。 

(2) 進行 SH150及及推動促進健康體位教育活動介入原本是健康促進學校活動的一部

分，但轉換為行動研究時，是否需要學生於填寫前測問卷之前，先徵求家長同意，

以符合研究倫理？國中校園中，沒有成立人體試驗委員會（Institutional Review 

Board, IRB）可審查研究計畫，建議未來是否成立跨區或跨校的人體試驗委員會，

以保障學生（受試者）之權益？ 
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（三）本研究限制如下： 

1.本校學生人數少，缺乏控制組。 

2. 本研究的教育介入只限於本校七年級學生，不適合推論到本校八、九年級學生。 

3. 本研究結果只適用於本校七年級學生，不適合推論於本校以外其他學校。 
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六、 活動照片 

   
健康促進推行委員會 健康體位促進宣導 午餐供應委員會 

  
 

舉辦各項班級競賽 學生注重健康飲食 週三體適能時間 

 
喜福會廚師蒞校指導 

 
週二體控班活動 

 
公益洗車圓夢計畫 

 
清晨及假日籃球課 

 
島頭公園淨灘活動 

 
課間跑步運動 

 

 

 

 



 18 

104 學年度臺北市健康體位行動方案問卷 

各位同學大家好，這是一份有關「學生健康體位調查」的問卷，目的在了解你們平常身體活

動、飲食與生活的習慣，下面問題不計分，請仔細看過題目，依照你的實際情況回答，並於

選項前標示號碼，填答時不要和其他同學討論，也不需要寫姓名，內容絕對保密，請你放心

作答。最重要的是你的每一個答案都是很寶貴的資料，非常感謝你！ 

敬祝    身體健康    學業進步 

 

_________________________________________________________________________ 

第一部分：基本資料  

□1.性別： ○1男  ○2女 

□2.家中主要照顧者是：○1父母    ○2祖父母    ○3其他__________________ 

□3.最近一次身高：_______公分 

□4.最近一次體重：_______公斤 

□5.生日：民國___年___月___日 

 

第二部分：身體活動 

費力的身體活動表示：這些活動會讓你的身體感覺很累，呼吸會比平常快很多，滿頭大汗，

沒辦法一邊活動，一邊跟別人輕鬆說話。費力的身體活動是跟慢跑差不多強度的活動。 

□6. 過去七天中，你有多少天連續做 10分鐘以上費力的身體活動？ 

     ○0 0天 ○1 1~2天 ○2 2~3天 ○3 3~4天 ○4 4~5 天 ○5 5~6天 ○6 每天  

□7. 這些天中，你平均一天會花多少時間在費力的身體活動上？ 

○1 15分鐘以內    ○2 15~30分鐘  ○3 30~45分鐘 

○4 45~60分鐘 ○5 1~1.5小時 ○6 1.5小時以上 

中等費力的活動表示：這些活動會讓你感覺身體有點累，呼吸會比平常快一些，流一些汗，

沒辦法一邊活動，一邊輕鬆唱歌。中等費力的身體活動是跟快走差不多強度的活動。 

□8. 過去七天中，你有多少天連續做 10分鐘以上中等費力的活動？      

     ○0 0天 ○1 1~2天 ○2 2~3天 ○3 3~4天 ○4 4~5 天 ○5 5~6天 ○6 每天  

□9. 這些天中，你平均一天會花多少時間在中等費力的身體活動上？ 

○1 15分鐘以內   ○2 15~30分鐘 ○3 30~45分鐘 

附錄一 
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○4 45~60分鐘 ○5 1~1.5小時 ○6 1.5小時以上   

走路 

□10. 想想看過去七天中，你有多少天曾經連續走路 10分鐘以上？包括上下學、  

      外出交通，以及你為了去玩、去運動時花在走路上的時間。  

      ○0 0天  ○1 1~2天 ○2 2~3天 ○3 3~4天 ○4 4~5 天 ○5 5~6天 ○6 每天  

□11. 這些天中，你平均一天花多少時間在走路上？ 

○1 15分鐘以內    ○2 15~30分鐘 ○3 30~45分鐘 

○4 45~60分鐘 ○5 1~1.5小時 ○6 1.5小時以上 

□12. 這個學期上體育課時，通常你一堂課中真正在「運動」的時間平均有多久？ 

○1 我不上體育課      ○2 少於 10分鐘      ○3 11~20分鐘  

○4 21~30分鐘         ○5 31~40分鐘       ○6大於 40分鐘 

 

第三部分：睡眠 

□13. 要上學的日子，你通常幾點睡覺？ 

○1 9點以前          ○2 9點~10點         ○3 10點~11點       

○4 11點~12點        ○5 12點~1點         ○6 1點以後 

□14. 要上學的日子，每晚你睡足幾小時? 

○1 10小時           ○2 9小時             ○3 8小時 

  ○4 7小時            ○5 6小時             ○6 5小時以下 

(選 4、5、6者回饋建議：每天要睡足 8小時會讓你頭好好、長高高喔!) 

□15. 如果明天不用上學，那天晚上你通常幾點睡覺? 

○1 9點以前           ○2 9點~10點         ○3 10點~11點   

  ○4 11點~12點         ○5 12點~1點         ○6 1點以後 

□16. 如果明天不用上學，每晚你睡足幾小時? 

○1 10小時           ○2 9小時             ○3 8小時 

  ○4 7小時            ○5 6小時             ○6 5小時以下 
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第四部分：久坐 

□17. 過去七天，要上學的日子中，放學後，坐著花在 3C 產品上的時間，平均一天有多久？(包

括看電視、玩電動、上網及打電話…等) 

      ○1 都沒有            ○2 1小時內         ○3 1－2小時內 

 ○4 2－3小時內        ○5 3－4小時內      ○6 4小時以上 

(選 4、5、6者回饋建議：你久坐的時間太長了，應該起來動一動，讓眼睛休息!) 

□18. 過去七天，放假的那幾天，坐著花在 3C產品上的時間，平均一天有多久？(包括看電視、

玩電動、上網及打電話…等) 

  ○1 都沒有            ○2 1小時內          ○3 1－2小時內 

  ○4 2－3小時內        ○5 3－4小時內       ○6 4小時以上 

 

第五部分：飲食 

□19. 你會用菜汁、湯汁、滷汁拌飯嗎？ 

○1 從不            ○2 很少           ○3有時  

○4常常                ○5 總是 

□20. 在學校吃午餐時，蔬菜量，你通常會 

○1 吃到「一拳半」     ○2 吃到「一拳」    ○3 吃到「半拳」 

○4 吃不到「半拳」    ○5不在學校吃午餐      

(選 2~ 5者回饋建議：蔬菜熱量低、纖維素高，你應該要再多吃一些喔!) 

□21. 過去 7天，你有幾天有吃早餐？ 

     ○1 0天 ○2 1~2天 ○3 3~4天 ○4 5~6天 ○5 每天 

(選 0~ 4者回饋建議：早餐很重要，應該要天天吃早餐!) 

□22. 通常一週裡，你會吃幾次全榖類（五穀雜糧米、糙米、胚芽米、雜糧麵包、 全麥吐司、

燕麥、麥片等）？ 

     ○1 0次 ○2 1~2次 ○3 3~4次 ○4 5~6次 ○5 6次以上 

□23. 你平均一天吃幾次鈣質含量豐富的食物？例如：牛奶、優酪乳、起司或紫菜、黑芝麻、

小魚乾、蝦米？ 

○1 0次 ○2 1~2次 ○3 3~4 次 ○4 5~6次 ○5 6次以上 
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□24. 你平均一天喝白開水的量約有多少 C.C.？ 

○1 2000C.C.           ○2 1500C.C.           ○3 1000C.C. 

○4 500C.C.            ○5 不足 500C.C. 

(選 3~ 5者回饋建議：你的白開水喝太少了，身體健康容易出狀況!) 

第六部分：信心 

□25. 當同學都在喝加糖飲時，你可以能不喝加糖飲料 (如汽水、可樂、奶茶)的信心有多少？ 

     ○1 很有信心  ○2 有信心  ○3 有一點信心  ○4 沒有信心 

□26. 外食時，你會注意要吃到「一拳半」煮熟蔬菜的信心有多少？ 

     ○1 很有信心      ○2 有信心  ○3 有一點信心  ○4 沒有信心 

□27. 使用 3C 產品時，你會注意不要超過二小時的信心有多少？ 

     ○1 很有信心      ○2 有信心  ○3 有一點信心  ○4 沒有信心 

□28. 如果「每日運動 30分鐘」你的信心有多少？ 

     ○1 很有信心      ○2 有信心  ○3 有一點信心  ○4 沒有信心 

□29. 如果「每日喝足白開水 1500C.C.」你的信心有多少？ 

     ○1 很有信心      ○2 有信心  ○3 有一點信心  ○4 沒有信心 

第七部分：知識 

30. 下列哪些選項會影響身高（可複選） 

□ ○1 沒吃鈣質含量豐富食物  

□ ○2 喝碳酸飲料，如汽水可樂 

□ ○3 一週運動不到 2小時  

□ ○4 睡不到 8小時 

□ ○5 一天看電視、玩電動、上網及打電腦多於 2小時 

□ ○6 不曬太陽 
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31. 下列哪些選項會造成體重過重（可複選） 

□ ○1 營養不良 □ ○2 吃太多 □ ○3 喝加糖飲料 

□ ○4 吃太油 □ ○5 一週運動不到 2小時 □ ○6 睡不到 8小時 

□ ○7 久坐不動 □ ○8 一天看電視、玩電動、上網及打電腦多於 2小時 

第八部分：體型及看法 

□32. 你對自己的身材： 

○1 很喜歡  ○2 喜歡  ○3 還好 

 ○4 不喜歡  ○5 很不喜歡  

□33. 你認為你的體型是， 

○1 瘦  ○2 有點瘦  ○3 中等 

 ○4 有點胖  ○5 胖  ○6 不知道   

□ 34. 過去半年你有沒有刻意進行減肥 

○1 沒有，請跳至第九部份 ○2 有，請繼續作答 

□35. 為了減肥，你會刻意吃少一點，或者不吃嗎？       

○1 不會 ○2 很少  ○3 有時            ○4 常常 ○5 

總是 

□36. 為了減肥，你會把東西吃下去後，再刻意把食物吐出來嗎？ 

○1 不會  ○2 很少  ○3 有時 

○4 常常  ○5 總是 

第九部分：做法 

37. 你認為用甚麼方法才會讓你增加運動的時間？（可複選） 

□ ○1 增加下課、晨 光運動時間     □ ○2 走路、騎腳踏車上下學 

□ ○3 體育課好好上                 □ ○4 學校及老師加強宣導 

□ ○5 安排「運動的好處」相關課程    □ ○6 同學們多一起運動互相影響 

□ ○7 父母親鼓勵多運動             □ ○8 不喜歡運動，所以很難改變 
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□ ○9 其他，請說明＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

38. 你認為用甚麼方法，才會多吃青菜、水果？（可複選） 

□ ○1 學校及老師加強宣導 □ ○2 安排「吃蔬果的好處」相關課程 

□ ○3 同學們多吃蔬果互相影響 □ ○4 父母親鼓勵多吃蔬果 

□ ○5 覺得蔬果不好吃，所以很難改變 □ ○6 其他，請說明＿＿＿＿＿＿＿＿  

 

 

謝謝你的合作，請檢查有沒有忘記寫的題目！ 
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臺北市立福安國中推動促進「健康體位」獎勵要點 

一、依據： 

  依本校健康促進推行委員會所決議之健康促進學校健康體位計畫內容辦理。 

二、目的： 

  （一）培養學生健康生活及飲食習慣。 

  （二）配合健康促進活動的實施、教育的宣導，進而驗收成果。 

  （三）鼓勵健康管理概念，落實健康飲食與健康運動的觀念。 

三、承辦單位：訓導處體衛組健康中心 

四、實施方式 

   健康體位 BMI數值以學期為單位進行比較，每學期由護理師進行健康檢查後，依測量結果

進行全校學生前後學期資料比較，並納入學生體適能成績以為獎勵之參考依據。 

五、獎勵方式 

（一）BMI進步獎：學生若該學期較前一學期 BMI向適中體位邁進 1單位（例如：體重

過輕者 BMI每增加 1 及體重過重或超重者 BMI每降低 1），即記嘉獎乙次。 

（二）最佳 BMI健康獎：維持適中 BMI，且體適能成績達到銅質獎，得記嘉獎乙次；達

到銀質獎，得記嘉獎兩次；達到金質獎，得記小功乙次。 

六、本要點陳  校長核可後實施，修正時亦同。 
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臺北市立福安國民中學體重控制班實施要點 

 

一、目的： 

（一） 透過體控班推動正確之健康體位促進活動。 

（二） 培養學生健康體適能，提昇正向體型意識、實踐健康生活。 

（三） 提升學生健康體位知能及體能。 

（四） 強化學生體適能，養成規律的運動習慣。 

（五） 培養學生正確飲食觀念及習慣。 

二、對象： 

（一） 本校體位評估為過重及超重之學生。 

（二） 自願參加者。 

三、課程內容（詳如表一）： 

（一） 如何均衡飲食，養成良好用餐習慣。 

（二） 肥胖所引發之疾病宣導與預防。 

（三） 認識BMI。 

（四） 士林運動中心運動課程（含全身肌群適應循環、心肺循環訓練等）。 

四、要點： 

（一） 體重控制班時段為 4/12～6/14 每週二 16：10~17：00，共 10 堂課，每班以 35

人為限。 

（二） 患有重大疾病者不得參加。 

（三） 有意參加之學生，須先填寫家長同意書，始可報名。 

（四） 需進行程前後之身高、體重、體脂計測量及體適能前後測以評估成效。 

（五） 減重採逐漸降低體重方式，以每週不超過 1~2公斤為原則。 

（六） 學期結束前依上課出席率、體重減少公斤數予以獎勵。 

五、獎勵： 

（一） 減重 3至 5公斤，嘉獎乙次。 

（二） 減重 6至 7公斤，嘉獎兩次。 

（三） 減重 8至 9公斤，小功乙次。 

（四） 減重 10公斤以上，小功兩次。 

六、 本要點經健康促進推行委員會會議通過，呈 校長核可後實施，修正時亦同 

附錄三 
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表一 體重控制班活動時程、內容及師資： 

單 

元 

日 

期 
活  動  內  容 師資 

1 4/12 體適能檢測（前測） 
外聘講師:士林運動中心 張宇晧教練，助

教鄭佩宜 

2 4/19 全身肌群適應循環ʘ 
外聘講師:士林運動中心 張宇晧教練，助

教鄭佩宜 

3 4/26 健康飲食輕鬆選 
外聘講師:佳音營養諮詢中心 丁敏玉營

養師 

4 5/3 全身肌群適應循環ʙ 
外聘講師:士林運動中心 張宇晧教練，助

教鄭佩宜 

5 5/10 
全身肌群適應循環ʚ、心肺循

環訓練ʘ 

外聘講師:士林運動中心 張宇晧教練，助

教鄭佩宜 

6 5/17 
全身肌群適應循環ʛ、心肺循

環訓練ʙ 

外聘講師:士林運動中心 張宇晧教練，助

教鄭佩宜 

7 5/24 心肺循環訓練ʚ 
外聘講師:士林運動中心 張宇晧教練，助

教鄭佩宜 

8 5/31 心肺循環訓練ʛ 
外聘講師:士林運動中心 張宇晧教練，助

教鄭佩宜 

9 6/7 體適能檢測（後測） 
外聘講師:士林運動中心 張宇晧教練，助

教鄭佩宜 

10 6/14 心肺循環訓練ʜ+結業式 
外聘講師:士林運動中心 張宇晧教練，助

教鄭佩宜 

 

 


