宜蘭縣立凱旋國民中學
98學年度第二學期健康促進學校第一次會議紀錄

一、時間：99年03月08日上午8時10分起
二、地點：本校研習教室
三、主持人：陳校長志勇　　　　　　   記錄：林志杰
四、出席人員：詳如簽到冊
五、主席致詞：略
六、工作報告：
1. 98學年度健康促進學校主要議題為健康體位、性教育、菸害防治教育。
2. 98學年度健康促進學校補助經費壹萬貳千元。
3. 健康營養講座：
	活 動 內 容
	時  間

	七年級健康營養講座「珍愛地球、關懷生命」
	2/24(13：25~14：10)

	八年級健康營養講座「珍愛地球、關懷生命」
	2/24(14：20~15：05)

	搶救地球特展「暖化、減碳與蔬食」
	3/1~3/5

	「健康蔬食日」
	每週星期五午餐時間


4. 戒菸教育-明天『肺』更好教育活動，集合有抽菸紀錄的學生來上課，上課時間星期三下午第一節。
	次數
	日期
	課程內容
	講師
	備註

	一
	3/24
	戒菸宣言、測量體重血壓與CO含量。
	學校護理師
	前置作業：
體重、血壓測量CO檢測(登錄戒菸手冊)

	
	
	瞭解戒菸動機與行為。
	社區護理師
	

	二
	3/31
	認知行為模式與抽菸習慣養成、教導自我監控表。
	社區護理師
	

	三
	4/7
	香菸對身體的危害。
	藥師
	

	四
	4/21
	戒菸藥物的使用及戒斷 症候群。
	醫師
	

	五
	4/28
	1.阻礙與因應、戒菸小撇步。
2.壓力調適與減壓-放鬆  技巧練習。
	心理師
	

	六
	5/5
	戒煙與飲食
	營養師
	

	七
	5/12
	1.行為修正-拒菸技巧的練習
2.戒菸文章分享—增強戒菸持續度
	藥師
	

	八
	5/19
	心得分享、成果發表及表揚
	社區護理師
	


5. 健康減重班-向贅肉說bye-bye，找七、八年級體重超重學生來上課，上課時間星期一的第一節學校行事。
	場次與日期
	課程主題
	單位
	備註

	一
4/12
	學員報到，量身高體重與教導如何協助學員填寫「健康日誌」。
	校護、衛生組長
	1. 測量學員體位指數
2. 認識成員進而建立團體向心力。

	二
4/26
	肥胖造成的身體疾病
	校護、衛生組長
	了解肥胖所帶來的疾病。我發誓，我再也不要胖回來。

	三
5/3
	運動與減重
	體育老師
	了解運動的重要，並且知道運動對減重的幫助。

	四
5/10
	有氧運動
	體育老師
	教導如何做基本健康運動

	五
5/24
	設計我的減重菜單
	營養師、校護
	1. 了解自己的飲食習慣，了解自己一天的進食熱量。
2. 針對體重，學生如何去攝取。

	六
5/31
	外食技巧
	校護
	介紹外食技巧與食物選擇

	七
6/7
	另類中醫減重介紹
	陽明醫院中醫師
	認識中醫的減重方法。(耳針…)

	八
6/14
	心得及減重成果分享頒獎
	衛生組長、校護
	分享這段期間的心得，並且訂定自我約束的契約，珍惜團體間感情、重新出發。


七、討論事項：無

八、臨時動議：無
九、意見交換：無

十、主席結論：

    「健康促進學校」是新興的重要教育議題，這是在教育單位和衛生機構密切配合下，輔導學校結合現行體系、組織、資源，透過多元互動的運作，讓學校每位成員和社區家庭都有享有身、心、靈的安適與成長。每一次的健康行動都是健康的分享，盼望所有委員共同奉獻智慧，集思廣益，為學校和社區每位大朋友、小朋友作最大的健康服務。
十一、散會：是日上午9時１0分。
