宜蘭縣立利澤國中九十九年「健康促進闖關活動」實施計畫
壹、依據：

    一、本校健康促進學校計畫辦理。

    二、九十九學年度三十八週年校慶暨運動大會籌備會議討論決議。

貳、實施目的：

一、透過校慶結合健康促進學校主題運動會，傳達健康意念，營造全校師生及家長「重視健康促進、營造健康環境、塑造健康生活」使校園充滿活力、溫馨。

二、設計「健康促進闖關活動」，藉由各項健康議題，激發學生、家長了解其內涵，延伸健康促進的深度及廣度，厚植對身體維護的觀念，並共同創造健康校園環境。

    三、結合衛生單位及社區團體建立策略聯盟，運用社區資源，建立網路，

        形成良好的社區夥伴互動關係。

参、主辦單位：利澤國小學務處

肆、協辦單位：利澤國中學務處、利澤國小校教務處、總務處、家長會、五結衛生所、羅東聖母醫院、校園義工、利澤國小百十週年校慶籌備委員會。
伍、活動時間：99年10月30日（星期六）上午
陸、活動地點：利澤國小茗菊樓走廊（行政大樓走廊）
柒、參加對象：利澤國小及利澤國中師生、有意願參加之家長、社區民眾。

捌、工作期程：

	內容
	期程
	負責人

	計畫擬定與聯繫
	99.8.2~99.8.10
	李靜惠護理師
李佩怡護理師

	設計闖關項目及內容
	99.8.10~99.8.20
	五結鄉衛生所

李靜惠護理師
李佩怡護理師

	闖關道具製作
	99.10.20-99.10.22
	五結鄉衛生所

羅東聖母醫院

利澤國中、小

健康中心

	採購闖關所需物品及獎品
	99.10.20-99.10.22
	利小事務組長

	知會導師及學生
	99.10.25
	利中學務處

	確定工作人員名單（秩序維護、活動指導、各關關主、照相）
	99.10.25
	利澤國中、小
健康中心

	場地佈置
	99.10.28
	利澤國中、小
健康中心

五結鄉衛生所

	健康促進闖關活動
	99.10.30
	五結鄉衛生所

羅東聖母醫院
校園義工

利澤國中小護士


玖、實施方法：

1.由衛生所及利澤國中、利澤國小護理師協商設計闖關項目及內容。
2.活動前一週告知老師及學生，闖關關卡及方法。

3.校慶當日由五結鄉衛生所、校園義工、羅東聖母醫院、本校學生，
協助各關活動之進行。
（本校小護士於9：30-12：00協助闖關遊戲進行）
4.鼓勵利澤國中、小學生、家長及社區人士踴躍參加闖關活動。

5.闖關活動場地佈置圖詳如附件一。（利澤國小場地）
6.完成闖關活動之家長及學童可獲得獎品一份以茲鼓勵。

拾、健康促進闖關活動項目及內容：

	項目
	名稱
	內容
	闖關方法
	配置人力
	所需器材

	第一關
	拒菸反檳我最行
（菸檳危害防制）
（只要完成其中一項即可過關）
	1.戒菸對對碰
2.CO檢測（家長）
3.考考您：檳害貼貼樂


	1.取菸害防制正確答案卡貼於問題卡旁，即可過關。
2.檳榔危害認知，只要貼對三題，即可過關

3.家長進行一氧化碳檢測。
	衛生所1人
校園義工1人

利澤國中2人
	1.菸害防制題卡 

  組1套、貼卡

  展示版1個。
2.貼貼樂貼盤1個 
3.一氧化碳檢測

 器材若干套。

4.過關戳章、印

  泥各1個。

5.桌子1張、

  椅子3張。

	第二關
	多啦A夢知識門
（口腔衛生）
	1.牙刷的選擇

2.潔牙時機

3.牙齒檢查時間

4.含氟漱口水使用

  注意事項 
5.有益牙齒健康食

  物有哪些？
	1.取口腔衛生

知識看板提問答對即可過。


	衛生所1人

校園義工1人

利澤國中2人
	1.口腔衛生知識

看板1個。
2.過關戳章、印

  泥各1個。

3.桌子1張、

  椅子3張。
4.口腔衛生海報

	第三關
	救災119

（防災教育）

（只要完成其中一項即可過關）
	1.滅火器操作
2.三角巾操作

（懸臂帶）

（限中高年級闖關）
	1.正確操作滅

  火器步驟，說

  出口訣，完成
  即可過關。

2.完成懸臂帶
  即可過關。
	校園義工1人

利澤國中3人
	1.滅火器1支。

2.三角巾5條。

3.過關戳章、印

  泥各1個。

4.桌子1張、

  椅子3張。

	第四關
	用藥安全

（正確用藥）

	1.正確用藥五大核

  心能力
2.五不原則
	1.旋轉「用藥安

  全」旋轉盤看

  板提問，答對

  即可過。


	聖母醫院2人

利澤國中2人
	1.用藥安全旋轉
  盤1個。

2.過關戳章、印

  泥各1個。
3.桌子1張、

  椅子3張。

4.正確用藥海報

	第五關
	活力四射

（健康體適能）

Gogo拍拍樂

（健康體位）
（只要完成其中一項即可過關）

	1.健康體適能

☆跳繩

☆踢毽子

☆搖呼拉圈

1.男生、女生腰圍
  ＞？公分容易得
  代謝症候群？
2.每週運動應該幾

  次？累積運動時

  間幾分鐘？
3.成人BMI標準值？
4.請說出兩項維持

  理想體重方法？

5.請說出健康飲食

  的基本原則？
	1.請闖關者依自己拿手運動項目進行操作2.完成跳繩連跳30下、踢毽子連踢5下、搖呼拉圈連搖10下，即可過關。


	衛生所1人

校園義工1人
利澤國中2人
	1跳繩、毽子、呼
 拉圈各5個。 

2.九宮格海報（健康體位）1張

3.愛的小手5支
4.過關戳章、印

  泥各1個。
5.桌子1張、
  椅子3張。


	第六關
	Eye我一起來

（視力保健）

	1.看書寫字玩電腦 

  每幾分鐘，應休
  息？分鐘。
2.看書寫字應保持
  幾公分距離？
3.請說出兩項視力
  保健方式？

4.每日做望遠休息
  距離目標物約
  要幾公尺？
5.請說出寫字桌面
 照明應？燭光
	1.製作各種答案圖片，由關主題問，讓闖關者釣出正確答案答對即可過關

	衛生所1人

校園義工1人

利澤國中2人


	1.答案卡15張

2.釣竿3支。

3.過關戳章、印

  泥各1個。

4.桌子1張、

  椅子3張。
5.視力保健海報


	兌換處
	
	完成闖關活動後憑闖關卡兌換獎品一份
	
	校園義工1人

利澤國中2人
	1.獎品1000份

2.桌子1張。


拾壹、宣導攤位：茗菊樓走廊
1. 全家便利商店：菸害防制、健康飲食公益宣導。
拾貳、預期效益：

      希望藉由闖關遊戲將各項健康促進議題，融入日常生活中，寓教於樂，  

      學習健康技能，提升全校師生及家長自我照護能力。
拾参、本計畫奉校長核准後實施。
承辦人：      衛生組長：         學務主任：         校長： 

【附件一】
宜蘭縣立利澤國中九十九學年度「健康促進闖關活動」場地佈置圖

                                      活動地點；利澤國小茗菊樓走廊 


 總務處





健康中心








  第一關





   


  第二關











  第五關








   


  兌換處





說明：1、各年級進場後由班導師帶開至各關進行活動，避免集中於一區，造成擁擠。


      2、完成闖關項目後，至兌獎處交回闖關卡並領取獎品（至少需闖3關）。


      3、各關關主請確實執行各關應通過之任務，完成後蓋戳章，以證明完成該關卡。








  第三關











  第四關











  第六關





 教務處





健促資源中心





 教務處





  學務處





 學務處





全家便利商店


健康促進公益宣導








