104年度頭城鎮衛生所健康體能暨代謝症候群及肥胖防治計畫
壹、計畫內容（撰擬格式）
工作項目：健康體能暨代謝症候群及肥胖防治(1)

1、 前言
衛生福利部國民健康署「2009年國民健康訪問調查」，18歲以上（含）過重及肥胖比率，宜蘭縣6-11歲過重或肥胖比率佔24.5％、12-17歲過重或肥胖比率佔25.7％、成人過重或肥胖比率佔42.7％。
 101年致胖環境檢視結果：健康宣導調查部分-無鼓勵民眾購買健康食物的措施、未限制幼托機構孩童接觸螢幕時間；飲食調查部分-未訂定公共場所販賣餐飲營養基準、未提供食物熱量標示供民眾參考、提供學童在校使用之飲水設備不足、無禁止兒童照護機構提供含糖飲料的措施、鄉鎮市區的便利店(超商、便利商店、雜貨店)提供水果、低卡正餐或點心不足；運動調查部分-工作場所運動設備或場所不足、學校落實身體活動（教育）的累計時數過少、步行與騎自行車的安全措施全鄉涵蓋率過低。
從上面的資料可知，鼓勵民眾進行生活型態的改變，進行適當的健康促進介入，整合轄區資源與服務方式，透過推動健康飲食、動態生活，協助民眾健康減重，維持健康體位及防治慢性疾病。短程以認同建立公約、建構有善運動環境、營造健康飲食環境、推廣健康採購、增加蔬果可近性；中程以擴大目標範圍、加強橫向整合、鼓勵運動風潮；長程以營造社區健康生活環境，促進國人健康，是本縣衛生局執行中央衛生政策或是制定當地公共衛生政策優先順序時，必須優先列入的施政重點。

二、預期目標
（一）結合家政班、業者辦理生產「健康盒餐」「健康粽」及「減油及減熱量月餅」
      等擇其中1議題召開發表會

（二）結合公（私）部門及職場、社區及各單項運動協會辦理「健康健走」活動5

      場。
（三）18歲以上民眾對腰圍警戒值認知率、18歲以上民眾對BMI18-24數值認知率達70％

（四）成立減重班2班，職場及社區各1班。
（五）檢視告示牌及BMI轉盤是否脫落，每季檢視一次。
（六）成立運動有氧據點（如健走、讚美操、瑜珈等）。
（七）輔導輕食/低卡標示熱量之友善店家(含102、103年)，持續輔導協助推廣健康飲食5家。
（八）辦理健康講座，職場3場，社區10場及學校9場。
（九）增設之步道標示熱量及加強宣導民眾夜間運動著明亮之衣物等安全措施。
（十）轄區立案幼兒園全數配合健康飲食環境推動，提升幼兒園及公立托育中心

        健康飲食觀念及增進餐飲衛生知識。
（十一）國民營養(健康飲食)議題宣導講座，學生5場。
 (十二)校園周邊「輕食/低卡/減鹽-健康飲食有善店家輔導推廣」-擇5家進行輔導。
三、預定辦理時間：104年1月至12月
四、執行內容與方法：
(一)設籍宜蘭縣或在宜蘭縣活動的民眾共同減重，目標數為1500公斤，結合社區、職場，辦理減重班2班/課程3節。
(二)結合新住民、業者辦理生產「健康盒餐」、「健康粽」、「減油及減熱量月餅」等產品，擇1議題1場
(三)結合公（私）部門及職場、社區及各單項運動協會辦理「健康健走」活動5場次。
(四)結合社區宣導輔導轄區立案幼兒園14家配合健康飲食環境推動。
(五)與土風舞結合在頭城國小成立運動有氧據點。
(六)辦理相關會議活動、會議時宣導多喝白開水，並加強宣導腰圍警戒值，以提升18歲以上民眾對於腰圍警戒值及18歲以上民眾對BMI18-24數值認知率。
(七)配合健康局健康飲食記者會，推薦翰群麵包店的「減油及減熱量月餅」。
(八)與早餐店、便當店、飲料店、小吃店…等結合，繼續輔導或開發標示熱量，輕
   食、低卡友善商家之健康飲食商家共5家。
(九)結合各場域辦理健康體能相關宣導（含夜間運動著明亮衣物之安全宣導）。
職場(與海巡、公所結合): 辦理肥胖對健康的危害及代謝性症候群防治、
適當減重方法及飲食技巧、運動概念、運動計畫擬定共3場次。
社區(與中崙社區、新建社區、龜山社區結合): 辦理肥胖對健康的危害及代謝性症候群防治、適當減重方法及飲食技巧、有氧運動及預防運動傷害、認識市售食品營養標示及飲食習慣探討共10場次。
學校(與頭城國中、頭城國小、竹安國小結合):辦理肥胖對健康的危害及代謝性症候群防治、適當減重方法及飲食技巧、有氧運動及預防運動傷害共9場。
 (十)藉由門診、社區活動，教導民眾如何正確量腰圍，針對男女不同說明腰圍的標準，男性≦90公分，女性≦80公分，並提供腰圍測量及贈送腹圍尺讓民眾自行測量。
(十一)營造轄區內一條健康步道並標示熱量（含夜間運動著明亮衣物之安全宣導）。
(十二)辦理國民營養宣導，針對學生、一般民眾、不同議題(職場/銀髮)、高風險(外配或身障者)等族群，至少各辦理3場次，共計15場次。
(十三)結合二城國小周邊距離學校500公尺以內早餐店進行輔導5家。

五、預期成效
(一)輔導輕食/低卡標示熱量之健康飲食商家（目標數）5 家。
(二)社區健康生活型態營造。
(三)健康識能宣導:
1. 18歲以上民眾對BMI18-24數值認知率70％。
2. 18歲以上民眾對腰圍警戒值認知率達70％。
（四）減重公斤成效 1500 公斤
六、工作進度（甘特圖，務必與四、執行內容與方法呼應）
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