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宜蘭縣立中華國中 104 學年度健康促進學校計畫書 

壹、 計畫依據  

依據「學校衛生法」、「兒童及少年福利法」及「菸害防制法」及本校  

依實際狀況訂定之。 

貳、 計畫期程：104 年 8 月 1 日至 105 年 6 月 30 日 

參、 計畫目標 

本計畫擬就整體學校衛生政策、菸害及檳榔健康危害防制、健康飲食等議 

題進行相關學校衛生工作，以達成下列目的： 

一、 營造健康安全的校園環境，增進學生健康安全成長。 

二、 充實學生健康管理的能力，增加學生健康生活技能。 

三、 強化師生健康優質的服務，促進學校成員身心健康。 

四、 發展健康促進課程與教學，提升教師健康專業知能。 

五、 結合家長及社區資源網絡，推動健康促進學校工作。 

肆、 背景說明 

為了增進全校教職員工生的全人健康，發展多元層面、多元策略、多元評

價的整合型健康促進學校特訂定本計畫。本計劃擬分三階段實施。 

第一階段由已成立的學校健康促進委員會，並組成健康促進工作團隊，進

行健康之需求評估，進而確立學校成員共同認定的目標及健康議題優先順序。

第二階段則依據所訂定之目標及議題，發展有效的策略及計畫，並提供充分

的環境支持與服務，以增進學校成員產生健康行為並建立健康的生活型態，

進而提升健康品質。第三階段則依據所擬定的計畫，實施具體工作內容，並

不斷進行過程評價，以期適時回饋修正計畫，並進行成效評價來評估計畫施

行之效果。 

健康促進學校計畫之執行策略，包括教育層面及政策層面；教育層面運用

之策略主要為：課程介入、活動介入及媒體傳播，以增進學校成員之健康知

覺、知識、態度、價值觀、技能並建立良好之健康行為及生活習慣，進而提

升身體、心理、情緒及社會之全人健康狀態。政策層面運用之策略主要為：

訂定相關規定、強化組織，以增進健康支持性環境與空間及建構健康正向之

校園社會文化，使個人與組織環境間有更健康之互動，以促進健康生活之落

實。 

本計劃旨在發展學校能夠讓全體師生有正確健康概念、產生健康行為，因

而建立健康的生活型態，健康促進計畫是永續經營是要增進個人能力以控制

其環境，增進健康。「社區有教室」便是承續著「本土化」和「環境教育」這

兩股社會潮流而發展出具課程內涵的「社區總體營造」運動，同時本著對鄉

土的關懷、重建社區自我認同，以及重構人與社會和自然環境關係的要旨出

發。故學校針對健康促進之現況分析及需求評估，以觀察、訪談、問卷調查

及檢測等方式進行，此計畫主要實施方法強調「融入教學課程」、「學校常規

建立」及擁有良好的健康教學環境，以增進學校全體師生有健康促進的知能



 2 

及學習態度進而發展健康的生活型態。 

以教育宣導方法使校園成為無菸、拒檳、正確飲食習慣及性別平等之有益

健康的學習環境。於領域課程中加入拒絕菸（毒）品、嚼食檳榔、性別平等

及全方位健康促進有關之創意課程，讓學生在有興趣的情境之中學習，進而

內化為學生之知識，實踐真正的健康生活。營造健康與安全校園環境，積極

推動健康教育與活動，提供優質衛生保健措施；以培育學生健康生活習慣。

並應用健康生活實踐策略，透過不同學習領域的教育活動，傳授健康基本知

能，啟發重視生命的價值觀念，養成適應現代生活的能力。另外，再結合社

區的力量擴大健康、成長、快樂、感恩的校園宗旨。 

本校臨宜蘭市行政中心，是一所中大型學校，共有 38班，學生數共 1053

人，教職員工約 120 人。學區家長大部分皆屬於藍領階層、少數為中產階級

和原住民。社經地位尚可，再加上社會結構近年急速變化，單親家庭、隔代

教養、再婚家庭越來越多。因此對健康生活型態的認知及活動普遍缺乏。社

區家長之社經地位以工商業為主，大部份忙於工作，然而學生的生活除了在

校學習與課後輔導外，由於家庭環境多屬「雙薪家庭」，故孩子回家後，大部

份以電腦為休閒活動，使用率高達 95％，上網情形普遍。就 98 至 101 年度

分析，本校之異常行為及違規事件有明顯下降之趨勢，如：菸癮（本校實施

戒菸班），再則，針對暴力事件及中輟生之現象來看，由於教師們大量投入愛

的教育之因亦大量減少；唯現今是網際網路的時代，幾乎是家家有電腦，在

科技媒體的侵入之下，網路交友的情形為甚，本校亦針對網路交友情形做加

強宣導。本校依據教育部推動健康促進議題上進行所賦予之任務，積極推動

正確用藥、口腔衛生、視力保健、性教育、健康體位、菸檳防制和二代健保

等七大主題。今年將針對正確用藥議題，做進一步的健康促進規劃。 

 SWOT 分析 

六大層面 S 優勢 W 劣勢 O 轉機 T 限制 

學
校
政
策 

◎ 學校推行體適能政
策。 

◎ 學校禁止販賣含糖
飲料。 

◎ 家長及非專業教師
常關心學生操行、學
業，卻忽略掉學生健
康的重要性，對學生
的安全與健康較缺
乏健康概念。 

◎ 進行健康促進學校計畫
並結合宜蘭市各學校成
為策略聯盟。 

◎ 政府開始重視學生健康
促進。 

◎ 健康與體育
之教學，尚未
完全結合。 

健
康
教
學 

◎ 健康課程中安排健
康體能訓練與相關
知識之傳授。 

◎ 課程中有教導健康
均衡飲食重要性及
攝食注意事項。 

◎ 將健康飲食與體能
融入其他學科結合
進行教學或做置入
性行銷。 

 

◎ 現有教師結構及配
課等問題，無法達成
每班皆有專業的健
體老師指導。其他領
域教師受限於專業
知能，短期內無法實
施跨領域合作。 

◎ 課 程 採 分 年 段 實
施，有些議題在其他
年段未出現。 

◎ 教師對健康相關研
習較無興趣。 

◎ 學生能在固定的時間內
獲得健康飲食的關念及
健康體能之相關知識與
技能。 

◎ 擬以鼓勵或研習的方
式，自辦相關教師研習
課程。 

◎ 協同本區之消防局，來
校教授急難救命術。 

◎ 健康與體育
領域因非升
學科目，故較
易被忽略。 
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六大層面 S 優勢 W 劣勢 O 轉機 T 限制 

物
質
環
境 

◎ 校內未販賣零食及
含高糖飲料。 

◎ 學校在課後開放操
場及體育館，供學
生及社區民眾使
用。 

◎ 學校附近有店家販
賣不健康的食物。 

◎ 校園運動設施不足。 

◎ 執行健康促進學校計畫
所得經費預算之投入。 

◎ 部分學校附近的店家是
學生家長，可商討不販
賣不健康的食物。 

◎ 學校附近飲
料店提供外
送服務。 

 

社
會
環
境 

◎ 學生有健康的問題
會跟老師討論。 

◎ 部分師生及教職員
工於放學後會留校
打球（籃球及桌
球）。 

◎ 有部份教師組成運
動團體。 

◎ 大部分家長親師合
作愉快。 

◎ 健康飲食風氣仍有
待努力。 

◎ 部分老師與學生無
定期運動的習慣。 

◎ 親長溝通，讓家長重視
孩子的飲食問題，鼓勵
學生養成定期運動的習
慣。 

◎ 大部份教師已有健康就
是本錢的概念並自行實
施運動與節能減碳運
動。 

◎ 外食同學，選
擇的誘惑較
多。 

◎ 同學能運動
時間較少，多
數有課外補
習。 

 

健
康
服
務 

◎ 學校提供營養均衡
的午餐。 

◎ 學校為學生定期檢
測體適能。 

◎ 午餐外包廠商之營
養師，定期做健康
飲食的宣導。 

◎ 健康餐點之口感與
味道比不上含糖飲
料與油炸食品。 

◎ 部分同學不愛運動。 

◎ 午餐外包廠商承諾提供
營養可口之餐點。 

◎體適能檢測項目結合競
賽，讓學童盡情發揮。 

◎ 雖提供健康
服務，部分家
長認同低。 

 

社
區
家
庭 

◎ 社區民眾會到校園
運動。 

◎ 里長配合度高。 

◎ 社區商家熱心參
與。 

◎ 單親、隔代教養、少
關懷子女的家長為
數不少，有可能會忽
略孩子的飲食。 

◎ 尚未與社區運動團
體連結。 

◎ 部分家長非常重視孩子
的飲食健康。 

◎ 社區運動團體多。 

◎ 家長運動班成立，廣邀
社區民眾參與。 

◎ 附近有店家
販賣不健康
的食物。 

◎ 忙碌的雙親
可能與學校
的聯繫不佳。 
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伍、 人力配置 

職稱 姓名 計畫職稱 在本計畫之工作項目 

校    長 林 志 全 主 任 委 員 
學校健康促進委員會之總召集人，負責召及各委員開會，

並對政策作出決策。 

家長會長 林 文 傑 副主任委員 
以家長的立場提供學校寶貴的意見，及協調學生家長人力

整合相關事宜。 

學務主任 朱 士 全 副主任委員 統籌辦理健康促進學校各項活動。 

教務主任 黃 能 謙 副主任委員 
統籌辦理本年度健康促進議題融入相關教學活動及成果

發表。 

總務主任 游 圳 仁 副主任委員 
統籌辦理本年度健康促進議題融入相關校園物質環境及

成果發表。相關硬體設施採購及安性維護。 

輔導主任 唐 正 昌 副主任委員 
統籌辦理本年度健康促進議題融入相關校園社會環境及

成果發表。 

課務組長 吳 嘉 琪 副主任委員 
召集教師團隊，宣導健康促進相關議題融入教學課程中。 

衛生組長 李 筱 惠 執 行 秘 書 健康促進學校活動總計畫之擬定規劃與執行 

護 理 師 李 明 姿 委    員 協助健康促進學校活動執行 

體育組長 張 君 薇 委   員 健康促進學校活動－健康體能項目之規劃與執行 

資訊組長 趙 智 青 委   員 健康網路網頁製作及維護 

一年級導師代表 張 惠 珠 委   員 協助督促及輔導學生健康體能工作 

二年級導師代表 羅 文 君 委   員 協助督促及輔導學生健康體能工作 

三年級導師代表 許 美 慧 委   員 協助督促及輔導學生健康體能工作 

健康與體育領域

教師代表 呂 怡 秀 委   員 融入課程建立正確健康知識（含性教育） 

班聯會會長 林 旻 璇 學生代表 協助提供學生需求與活動及協助班級與行政單位之聯繫 

班聯會副會長 林 文 安 學 生 代 表 
協助提供學生需求與活動及協助班級與行政單位之聯繫 

全順營養師 楊 雅 如 顧    問 
聘請醫院營養師作為學校之健康顧問，指導學校進行健康

體位之營養教育。 

林鴻飛醫師 林 鴻 飛 顧    問 
聘請林鴻飛醫師作為學校之健康顧問，指導學校辦理健康

促進學校。 

愛心志工隊隊長 田 芳 祝 顧   問 
社區代表，負責帶動學校周圍環境之健康氣氛，整合社區

資源，並與學校共同舉辦相關之健康促進活動。 
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陸、 計畫內容： 

一、 評估學校教職員工生的健康需求（包括需求的重要性、可行性、物力及

人力相關資源等）。 

二、 結合師生、家長、社區等資源力量，建立健康的校園環境及推動永續校

園之氛圍。 

三、 發展有效的策略及計畫，並提供充分的環境支持與服務。 

四、 促進學校成員產生健康體適能行為並建立健康的生活型態，進而提升健

康教學品質。 

五、 全面性的評估並瞭解學生(含教職員工)健康狀況及影響健康的相關因

素需求；透過健康教育教學活動及健康服務之實施，引導學生、教職員工、

家長能夠自發性及建立自主性自我健康管理，同時結合社區資源充分提供學

校六大範疇之支持，促進學校成員產生健康行為並建立健康的生活型態，共

同營造健康、快樂之校園，進而提升健康品質。 

    

項目 工作策略 辦理時間 備註 

整
體
學
校
衛
生
政
策 

1. 成立學校健康促進委員會並確實運作。 

2. 訂定並執行教職員工生健康行為獎勵辦法。

(多喝水、飯後潔牙、多運動、……)。 

3. 提供溫暖安全的心理健康諮詢服務。 

4. 舉辦健康促進學校相關研習訓練。 

5. 舉辦心理衛生專題演講。 

6. 舉辦生命教育知能研習。 

7. 訂定校園開放辦法供社區使用。 

8. 加強校園綠美化及生態教學環境 

9. 加強學生日常生活中健康行為指導與心理輔

導。 

10. 健康議題納入課程與教學 

11. 辦理或遴選教師參加相關健康促進研習，以豐

富教師衛生專業知能。 

12. 結合社區辦理相關健康促進活動。 

13. 邀請家長參與並協助學校衛生工作。 

14. 辦理健康檢查服務及後續追蹤矯治。 

15. 利用部落格，宣導健康促進觀念與知能。 

16. 加強校園安全管理檢查。 

17. 舉辦防震、防災演練。 

18. 教育影片欣賞。 

104/8 

104/9 

 

經常性 

104/9 起 

104/9 起 

104/10 起 

經常性 

經常性 

經常性 

 

經常性 

經常性 

 

經常性 

經常性 

每學期初 

每學期末 

經常性 

每學期末 

104/10 起 
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口
腔
衛
生
及
視
力
保
健 

1. 加強飯後潔牙與宣導少喝含糖飲料。 

2. 辦理新生蛀牙篩檢及視力檢查，並追蹤學生進

行後續檢查或治療。 

3. 口腔衛生以課程融入健體領域教學。 

4. 執行校園及班級美、綠化工作，營造學生視力

保健環境。 

5. 結合健康促進學校其它議題辦理健康促進文

藝活動以宣導視力保健及口腔衛生之重要性。 

6. 結合校園情境布置、懸掛宣導海報，推動學生

重視口腔衛生及視力保健。 

7. 結合學校重大活動或親職教育向家長宣導相

關議題。 

經常性 

104/9~105/1 

 

經常性 

經常性 

 

104/12 

 

經常性 

 

104/9 起 

 

正
確
用
藥 

1. 辦理正確用藥及防治藥物濫用講座 

2. 結合校園情境布置、懸掛宣導海報，推動學生

重視正確用藥之議題。 

3. 配合校外定期與不定期進行尿液篩檢，以預防

藥物濫用。 

4. 辦理教師防治藥物濫用研習，以提高教師對藥

物濫用學生之辨識能力與防治力。 

5. 加強學生校外生活輔導，避免學生染上藥物濫

用之惡習。 

6. 結合健體領域課程，融入正確用藥之議題。 

7. 結合健康促進學校其它議題辦理健康促進文

藝活動以宣導正確用藥之重要性。 

8. 以行動研究探討學生正確用藥的相關問題。 

105/3 

經常性 

 

經常性 

 

10411 

 

經常性 

 

經常性 

105/4 

 

每學期初 

 

菸
害
及
檳
榔
健
康
危
害
防
制 

1. 實施無菸害無檳榔校園計畫。 

2. 明定禁止學生在校園內吸菸及嚼檳榔。 

3. 配合禁菸節訂定每年六月為菸害防制教育宣導

月。 

4. 邀請衛生機構到校辦理拒菸活動。 

5. 辦理學生菸害防制藝文活動及演講。 

6. 推動家長及來賓至校不吸菸不嚼檳榔運動。 

7. 定期檢測及追蹤輔導曾有菸檳行為學生的認知

及態度。 

8. 校園中張貼禁菸禁檳標誌。 

9. 拒菸拒檳課程融入領域教學。 

10. 加強反毒教育並充實菸害及檳榔防制資料。 

11. 針對抽菸學生辦理戒菸教育 

104/9 

105/6 

105/5 

 

105/4 

經常性 

經常性 

經常性 

 

104/10 起 

經常性 

每學期末 

經常性 
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健
康
體
位 

1. 調查並鼓勵學生養成吃早餐的習慣，以行動研

究探討早餐對學生的影響。 

2. 加強午餐禮節與營養教育。 

3. 辦理師生健康飲食相關的活動。 

4. 健康飲食習慣與知能融入領域教學。 

5. 落實健康飲食教育宣導。 

6. 設置健康飲食專欄提供健康飲食資訊。 

7. 定期測量並分析學生 BMI 值情形。 

8. 加強飲用水設施管理與保養，鼓勵學生自備水

壺多喝白開水。 

9. 輔導成立運動社團，培養學生規律運動習慣。 

10. 辦理校慶運動會與拔河體能活動。 

11. 加強學生體適能檢測。 

105/2～6 

 

經常性 

105/2～5 

經常性 

經常性 

經常性 

經常性 

105/2-6 

 

經常性 

經常性 

104/11 

 

性
教
育
及
其
他 

1. 訂定性別平等教育與性侵害及性騷擾防制實施

計畫 

2. 落實性別平等教育法與制訂校園性侵害及性騷

擾防治處理及通報流程，並加以宣導 

3. 邀請並配合衛生單位等機構至校辦理性教育、

愛滋病及家暴防治等活動宣導。 

4. 加強教師輔導及處理學生性相關問題的能力訓

練。 

5. 加強家庭暴力、性侵害、性騷擾及兒少保護事

件之宣導 

6. 性教育發展以「兩性交往」為題之生活技能課

程。 

7. 防治校園性侵害或性騷擾，定期檢視校園安全。 

8. 辦理性別平等、性教育宣導及藝文活動。 

9. 繪製校園危險地方，加強安全宣導。 

10. 定期檢查維修校園監視系統設施。 

11. 辦理教師 CPR 研習。 

12. 辦理學生 CPR 教學。 

13. 加強交通安全教育與管理措施。 

14. 辦理教職員及學生防災安全演練。 

15. 辦理傳染病防治工作。 

學年初 

 

經常性 

 

105/4～5 

 

經常性 

 

經常性 

 

經常性 

 

經常性 

經常性 

104/11～12 

104/12,105/5 

104/8 

104/12 

經常性 

104/9 

經常性 
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柒、 預定進度 
月次 

工作項目 

8

月 

9

月 

10

月 

11

月 

12

月 

1

月 

2

月 

3

月 

4

月 

5

月 

6

月 
備註 

1. 成立學校衛生健康促進
委員會 

 
           

 

2.進行現況分析及需求
評估 

 
 

          
 

3.決定健康議題及目標  
  

         
  

4.發展健康促進適切的
活動與課程 

   
        

 
        

5.編製教材及教學媒體  
          

 
          

6.實施健康促進課程教
學活動 

 
          

 
          

7.建置與維護健康網站   
         

 
         

8.過程成效評價       
    

  
    

9.資料分析          
  

  
  

10.撰寫成果          
  

 
  

捌、 計畫預期成效  

一、 建立無菸拒檳校園 

營造無菸拒檳的校園環境，讓學生健康安全的成長。 

二、 營造身心安適校園 

安全的校園建築設施，合理的溝通型態與衝突管理。 

三、 營造校園安全環境 

加強成員安全觀念行為與防護措施，減少意外事故。 

四、 維持學生正常體位 

協助學生建立健康飲食習慣，維持體位的正常發展。 

五、 建立全人健康理念 

充實學生自我健康管理認知力，落實健康生活型態。 

六、 培養學生正確性知識 

利用生活技能融入課程教學，培養學生帶走的能力。 

七、 發展社區夥伴關係 

結合社區人力物力等各種資源，建立互信合作夥伴關係。 

本計畫經校長核定後實施，修改時亦同。 

承辦人員：        衛生組長：        學務主任：        校長： 


