宜蘭縣成功國小105學年度學童體位不良控制計畫
製表日:105/04/08
 一、依據:
（一）、教育部頒佈之「學校輔導學生體重控制實施方法」。
（二）、本校105學年度健康促進學校實施計劃。
二、目標:
   （一）、提昇學童對健康體位的認識及其重要性。
 （二）、強化學童的健康飲食認知，進行建立良好的飲食型態。

   （三）、使體重超重學生能認識運動的重要性，實踐「85210」理念，每週進行210分鐘的身體活動將其生活化並持之以恆。
三、實施對象:
依據行政院衛生署之「兒童與青少年肥胖定義」為對象，並給予BMI>25之學童且經家長同意。
四、實施辦法:  

  （一）每學期學生身高體重測量後，發給體位過重學童體重通知單與家長注意事項。
    （二）將體位超重BMI>25學生收案。
    （三）體位超重學生參與此活動計畫前，給家長同意書以利活動推動過程中家長之協助及監督。
   （四）、活動安排： 
       ※活動期間 : 105/04/18  - 105/6/20
       ※活動內容 : 
           1.105/04/19、26  12:40-13:20  健康飲食衛教
           2.每日10:00-10:30  課間運動
           3.每週體位測量
           4. 每日飲食日誌登錄:學童與家長一起完成，並每週做一次回顧檢討 
          ※成績統計 : 
              1.運動出席率   
              2.飲食日誌
              3.105/6/20測量之BMI。
              4.健康飲食觀念(測驗)  
          以上各項皆會列入計分項目
1. 總積分前3名發予獎勵
2.其餘參加學童出席率及飲食日誌記錄達90%有鼓勵獎。 
六、經費概算：
	成功國小105學年度「推動校園健康促進業務計畫」經費概算表

	項目
	　內容
	單價
	數量
	總計
	說明

	業務費
	

	
	雜支
	1000
	1
	1000
	文具、紙張、耗材、海報及教具製作等

	其他
	獎品
	100
	20
	2,000
	辦理健康促進相關競賽之獎勵品

	總計
	　
	　
	　
	3000
	以上經費合理範圍內相互勻支


七、主辦單位:成功國小健康促進小組。
八、本實施計畫呈校長同意後實施，修正亦同。
承辦人：          衛生組長：       學務主任:         會計主任:         校長:
宜蘭縣成功國小103學年度健康體位前測問卷
【第一部分】基本資料
1. 學校(代號)  成功國小  
2. 我目前的身高是______公分，體重是______公斤。
3. 我的性別是：□1.男生  □2.女生
4. 我覺得我的體型是：□1.很胖  □2.稍微胖  □3.中等  □4.稍微瘦  □5.很瘦
【第二部分】體重控制認知
說明：以下題目為是非題，如果您認為題目敘述正確，請在對的□打V；如果認為題目敘述錯誤，請在不對的□打V；若不知道答案，請選擇不知道。
1. 肥胖是因為我們攝取熱量大於消耗熱量，導致堆積過多脂肪的現象‧‧‧‧‧‧‧‧‧
2. 吃一樣重量的花生比吃蔬菜或水果更容易造成肥胖‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
3. 肥胖只是一種外表徵象，並不會影響身體的健康或疾病‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
4. 如果要控制體重，首先要減少（攝取）六大類食物的魚、肉、蛋、豆、奶類及水果類等食物，效果會比較明顯‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
5. 一個人即使飲食均衡，但如果身體活動量太少，一樣也會造成肥胖‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
6. 肥胖容易引發糖尿病、心血管疾病及其他慢性病‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
7. 經常喜歡吃零食與油炸食品的人比較容易有肥胖的問題‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
8. 長期體重過重會導致膝關節負荷過重，容易造成關節變形、行動不方便‧‧‧‧‧‧
9. 不吃東西是最有效且正確的控制體重的方法‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
10. 準時定量進食有助於體重控制‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧

【第三部分】體重控制態度
說明：請針對下列各題勾選出最符自己想法的選項，每一個題目只能圈選一個答案，請勿遺漏，謝謝。
11. 我覺得胖的人較不受歡迎‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
12. 管他身材如何，吃得開心最重要‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
13. 只要胖一點點，我就會受不了‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
14. 只要我想減重，一定會成功‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
15. 去吃到飽的店，得把食物吃回本才不吃虧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
16. 我喜歡吃油炸食物‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
17. 吃東西是發洩情緒或紓解壓力的好方法‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
18. 我覺得抽脂是一個快速、輕鬆又有效的減重方法‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
19. 我覺得運動減重太累人‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
20. 我覺得食物包裝上的營養標示對減重沒有幫助‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧

【第四部分】自我效能
說明：請針對下列各題勾選出最符自己情況的選項，每一個題目只能圈選一個答案，請勿遺漏，謝謝。
1. 為了控制體重，我會減少吃易增重的食物(油炸食物、含糖飲料、甜點等) ‧‧‧
2. 為了控制體重，即使看到喜歡吃的食物，我也會減少食物量‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
3. 為了控制體重，即使我心情不好，我也會減少食物量‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
4. 為了控制體重，即使我看到別人在吃東西也會減少食物量‧‧‧‧‧‧‧‧‧
5. 為了控制體重，當我從事休閒活動(如看電影、郊遊等)時，我也不吃零食‧‧‧‧
6. 為了控制體重，就算運動會讓我汗流浹背不舒服，我也會持續運動‧‧‧‧‧‧‧
7. 為了控制體重，即使沒有人陪伴督促，我仍會持續運動‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
8. 為了控制體重，即使天氣不好，我也會設法運動‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
9. 為了控制體重，即使缺乏設備或場地，我也會設法運動‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
【第五部分】體重控制行為
說明：請針對下列各題勾選出最符自己行為的選項，每一個題目只能圈選一個答案，請勿遺漏，謝謝。

1. 最近一個月內，我有節制飲食來控制我的體重‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
2. 最近一個月內，我有透過運動來控制我的體重‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
3. 最近一個月內，我有同時做到節制飲食與運動來控制我的體重‧‧‧‧‧‧‧‧‧
4. 最近一個月內，我有採用節制飲食與運動以外的方法來控制我的體重‧‧‧‧‧
5. 最近一個月內，我有定期量體重，注意自己的體重變化‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
6. 最近一個月內，我每天（經常）都會運動30分鐘‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
7. 最近一個月內，我每天（經常）都會睡足8小時‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
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