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宜蘭縣立國華國民中學宜蘭縣立國華國民中學宜蘭縣立國華國民中學宜蘭縣立國華國民中學 98989898 學年度學年度學年度學年度健康促進校園健康促進校園健康促進校園健康促進校園    

~~~~學生學生學生學生戒菸教育實施計畫戒菸教育實施計畫戒菸教育實施計畫戒菸教育實施計畫~~~~    

    
一、背景說明 

本校位置處於宜蘭縣羅東鎮，是一所大型學校，七至九年級共有五

十一班，學生數共 1762 人。由於近年來社會變遷快速，人口移入，家庭

結構複雜化，本校原住民家庭、單親家庭及隔代教養家庭的學童，外籍

配偶家庭等需高關懷家庭佔全校學生比例相當高，社區成員抽菸及吃檳

榔情況嚴重，學童之生活、學習與成長難免受家長影響頗值得關切。以

生理的觀點而言，正值身心轉變的青少年若吸菸，無疑是對其健康埋下

定時炸彈，為保護青少年的健康，本校本著健康促進學校宗旨遂將「菸

害防制」列為重要工作目標。 

二、計畫目的 

(一)加強吸菸學生對吸菸健康危害的認知。 

(二)提升吸菸學生戒菸意願，並協助降低其吸菸量及戒菸。 

三、計畫目標 

 參加本校戒菸教育課程結束後三個月的戒菸成功率須達 40％以上，並關懷追

蹤課後 3個月、6個月、一年；戒菸班學員課後滿意度逹 90％以上。 

四、辦理之日期、時間、地點等 

（一）主辦單位：本校學務處。 

（二）協辦單位：羅東衛生所、本校生教組、健康促進學校經費。 

（三）參加對象：本校曾吸菸之學生，約 5 人。 

（四）實施方式：規劃戒菸衛教系列課程。 

（五）上課教室：本校綜合教室。 

（六）追蹤期間:99 年 5月至 99 年 12 月 

上課時間：週三中午 12 點 30 分至 13 點 30。 

（七）經費來源：羅東衛生所經費項下支出。 

（八）實施日期及課程內容： 
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日 期 時 間 課 程 主 題 內 容 說 明 講師 

5/11

﹙二﹚ 

12：30 

︱ 

13：30 

吸菸對健康

的危害 

1. 課前問卷、戒菸手冊 

2. 影片引導-重生的機會 

菸.草成分、菸害知多少、二手菸的危害 

3.長期吸菸對身體的傷害影響及造成的

疾病、吸菸與不吸菸對器官的比較分析 

護理師: 

許美珠 

蔡月美 

5/20

﹙四﹚ 

12：30 

︱ 

13：30 

香菸對身體

危害與體驗

活動 

1. 香菸對身體危害與體驗活動 

2.選定「戒菸日」…擬定戒菸計劃及有

效策略、戒菸對身體好處多.  

護理師: 

許美珠 

蔡月美 

5/26

﹙三﹚ 

12:30 

︱ 

13:30 

吸菸期間的

身心調適 

1. 戒菸面臨生理心理社交問題如何化

壓力為助力，迎接健康生活 

2. 戒菸應避免的飲食、戒菸期營養須

知、體重控制秘方、解開戒菸會變胖

的迷失 

護理師: 

許美珠 

蔡月美 

五、實施策略與執行步驟 

（一）策略： 

（1）課程設計多元、活潑：採課堂授課、體驗活動、經驗分享等方 

式進行。 

(2)戒菸學員追蹤管理：每週至少一次追蹤學員戒菸成效、建立學員 

追蹤管理記錄表（含一氧化碳濃度測量值）、戒治成功學員名冊及戒 

治成功率統計表。以持續的關懷，不間斷的提供戒菸知識，輔佐以 

科學化的一氧化碳濃度測量方式，以期學員獲得最大助益。 

（二）執行步驟： 

(1)學員課前問卷調查及戒菸班課程評值。 

（2）授課多元且活潑吸引同學學習。 

（2）課程結束後定期追蹤管理記錄三個月。以持續的關懷，不間斷的提供戒

菸知識，輔佐以科學化的一氧化碳濃度測量方式，以期學員獲得最大助益。 

六、預期效益 

參加本校戒菸班課程結束後三個月的戒菸成功率須達 40％以上，並關懷追

蹤課後 3個月、6個月、一年；戒菸班學員課後滿意度逹 90％以上。 

七、獎勵辦法 

    1.累積「青春榮譽榜」獎章 10 枚可兌換【精美禮物】一份。 

    2.累積「青春榮譽榜」獎章 20 枚可兌換【超酷禮物】一份。 

    3.累積「青春榮譽榜」獎章 30 枚可兌換【優質禮物】一份。 

    4.累積「青春榮譽榜」獎章 40 枚得抵消小過一支。
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八、經費預算表 

 

 

 

 

 

 

 

 

九、課程進度表 

日 期 時 間 
課 程 

主 題 
內 容 說 明 戒菸手冊進度 

5/11

﹙二﹚ 
12：30-13：30 

吸菸對

健康的

危害 

1. 課前問卷、戒菸手冊 

2.青春榮譽榜規則說明 

3. 影片引導-重生的機會 

菸.草成分、菸害知多少、二手菸的危害 

4.長期吸菸對身體的傷害影響及造成的

疾病、吸菸與不吸菸對器官的比較分析 

1.接受戒菸關懷回條 

2.課前問卷 

3.認識菸害(P7) 

4.我一定做得到 

5.C.O 值紀錄 

6.家長戒菸同意書 

5/20

﹙四﹚ 
12：30-13：30 

香菸對

身體危

害與體

驗活動 

1.香菸對身體危害與體驗活動 

2.選定「戒菸日」…擬定戒菸計劃及有

效策略、戒菸對身體好處多.  

1.C.O 值紀錄 

2. 聊解自己(P5) 

3.我的十個戒菸理由 

4.戒菸的好處(P12) 

5.完成戒菸日誌第一

週 

5/26

﹙三﹚ 
12:30-13:30 

戒菸期

間的身

心調適 

3. 戒菸面臨生理心理社交問題如何化

壓力為助力，迎接健康生活 

4. 戒菸應避免的飲食、戒菸期營養須

知、體重控制秘方、解開戒菸會變胖

的迷失 

1.C.O 值紀錄 

2.戒斷症候群(P15) 

3.戒菸招式(P17) 

4. 課後問卷、課程滿

意度 

5.完成戒菸日誌第二

週 

6/17

﹙四﹚ 
12:30-13:30 Q&A 時間 

1.C.O 值紀錄 

2. 完成戒菸日誌第三

週 

6/24

﹙四﹚ 
12:30-13:30 Q&A 時間 

1.C.O 值紀錄 

2. 完成戒菸日誌第四

週 

9 月份  追蹤 C.O 值紀錄 

12 月份  追蹤 C.O 值紀錄 

十、附件 

    1.戒菸教戰手冊 

經費項目 單位 單價 數量 金額 經費來源 

禮品 份 0 10 0 羅東衛生所提供 

文具類 元 1000 1 1000 羅東衛生所提供 

CO 紙管 包 187.5 8 1500 國民健康局提供 

CO 監測儀 台 0 0 0 羅東衛生所出借 

總計    2500 元  
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    2.戒菸教育家長同意書 

    3.青春榮譽榜 

    4.CO 值追踨管理記錄表 

    5.戒治成功率統計表 

    6.戒菸教育學員課前問卷 

    7.戒菸教育學員課程評值表 

 

 

 

 

承辦人員：    生教組:     學務主任：     會計室:      校長： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中華民國九十九年四月二十六日 
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宜蘭縣立國華國民中學宜蘭縣立國華國民中學宜蘭縣立國華國民中學宜蘭縣立國華國民中學戒菸班學員戒菸班學員戒菸班學員戒菸班學員 COCOCOCO 追踨管理記錄表追踨管理記錄表追踨管理記錄表追踨管理記錄表    

吸菸情形吸菸情形吸菸情形吸菸情形（（（（符合者請符合者請符合者請符合者請�））））    
姓名姓名姓名姓名    日期日期日期日期    COCOCOCO 濃度濃度濃度濃度    

每日每日每日每日        

吸菸量吸菸量吸菸量吸菸量    7777 天內未吸菸天內未吸菸天內未吸菸天內未吸菸    
自戒菸班結束自戒菸班結束自戒菸班結束自戒菸班結束

迄今吸菸量迄今吸菸量迄今吸菸量迄今吸菸量    

合計減合計減合計減合計減

菸量菸量菸量菸量    

 授課前授課前授課前授課前    
  

  
 

 授課中授課中授課中授課中    
     

 授課後授課後授課後授課後    
     

 課後課後課後課後 3333 個月個月個月個月    
     

 課後課後課後課後 6666 個月個月個月個月    
     

 

 課後課後課後課後 12121212 個月個月個月個月    
     

 授課前授課前授課前授課前    
  

   

 授課中授課中授課中授課中    
     

 授課後授課後授課後授課後    
     

 課後課後課後課後 3333 個月個月個月個月    
     

 課後課後課後課後 6666 個月個月個月個月    
     

 

 課後課後課後課後 12121212 個月個月個月個月    
     

 授課前授課前授課前授課前    
  

  
 

 授課中授課中授課中授課中    
     

 授課後授課後授課後授課後    
     

 課後課後課後課後 3333 個月個月個月個月    
     

 課後課後課後課後 6666 個月個月個月個月    
     

 

 

 課後課後課後課後 12121212 個月個月個月個月    
     

說明： 

1.請填入實際測量之 CO檢測值及每日吸菸量。 

2.請於課後三、六、十二個月，詢問學員的吸菸情形，並以勾選方式記錄，若未勾選者，視同戒菸失敗 

※7天內皆未吸菸之定義：從詢問時間點往前回推 7天。 
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戒治成功率統計表戒治成功率統計表戒治成功率統計表戒治成功率統計表    

追蹤時間追蹤時間追蹤時間追蹤時間    備註備註備註備註    
測測測測    量量量量    項項項項    目目目目    

課後課後課後課後３３３３個月個月個月個月    課後課後課後課後６６６６個月個月個月個月    課後課後課後課後 12121212 個月個月個月個月        

點戒菸率    

 

持續戒菸率    

 

 

 

 

                               

自詢問的時間點往前回推７天皆未吸菸學員總數 
※點戒菸率＝ 

總學員人數 
ｘ100％ 

自戒菸班結束後迄今皆未再吸菸的學員總數 
※持續戒菸率＝ 

總學員人數 
ｘ100％ 
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宜蘭宜蘭宜蘭宜蘭縣立國華國民中學縣立國華國民中學縣立國華國民中學縣立國華國民中學 戒菸教育學員課前問卷戒菸教育學員課前問卷戒菸教育學員課前問卷戒菸教育學員課前問卷    

壹、吸菸現況： 

1.你開始吸菸最主要的原因是： 

   �好奇心 �增進人際關係 �舒解壓力 �朋友邀約 �長輩給菸 �成熟的象

徵�被強迫  �生活無聊 �覺得帥氣  �菸品促銷廣告 

2.你幾歲開始有吸菸的習慣？ 

 �9 歲以下  �10-12 歲  �13-15 歲  �16-18 歲  �19 歲以上 

    3.過去 30 天，你吸菸的日子中，平均每天吸幾根菸？ 

  �少於 1 根  �1 根  �2-5 根  �6-10 根  �11-20 根  �20 根以上 

4.與您同住的家人中是否有人吸菸？�否  �是，有    人 

5.您的好朋友中是否有人吸菸？�否  �是，有   人 

貳、戒菸狀況 

1.你想要戒菸最主要的原因是：（可複選） 

  �個人健康  �家人反對我吸菸  �女(男)朋友反對我吸菸  �看到或聽到有關吸

菸危害的報導  �菸品價格高  �學校要求  �可以銷過  �其他 

2.你曾經戒菸幾次?（戒菸是指至少持續七日以上沒吸菸） 

  �我沒有戒過菸(跳答第 4 題)  �一次  �二次  �三次  �四次  �五次以上 

3.你曾戒菸，後來再度吸菸最主要的原因為何？（可複選） 

 �社交應酬 �面臨壓力  �情緒不好  �生活無聊  �不吸菸很難忍受(身體或心

理)  �周圍的人都在吸菸  �其他(請說明)           

4.你覺得未來自己可以戒菸成功最重要的因素為何? （可複選） 

  �參加戒菸班課程  �靠自己的意志力  �朋友的支持  �家人的支持   �醫師建

議�身體出現不適  �其他(請說明)           

參、基本資料 

1.姓名：               

2.學校：               

3.性別：�男  �女 

4.年齡：�12 歲以下 �13 歲 �14 歲�15 歲 �16 歲 �17 歲 �18 歲 �19 歲以上 

5.年級：�國中一 �國中二 �國中三 �高中(職)一  �高中(職)二  �高中(職)三 
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宜蘭宜蘭宜蘭宜蘭縣立國華國民中學縣立國華國民中學縣立國華國民中學縣立國華國民中學 戒菸教育學員戒菸教育學員戒菸教育學員戒菸教育學員課程評值表課程評值表課程評值表課程評值表 

                                

 

 

 

 

                                                 非常同意   同意   不同意   非常不同意 

壹、課程評值內容      

1.課程內容清楚實用 -------------------------------------------  �     �     �     � 

2.課程內容完整有系統 ---------------------------------------  �     �     �     � 

3.講師表達能力清晰，有助課程了解 ---------------------   �     �     �     � 

4.講師能清楚明確解答學員問題 ---------------------------  �     �     �     � 

5.講師有良好的教學方法及態度 ------------------------------  �     �     �     � 

6.課程對我有實質幫助 ---------------------------------------  �     �     �     � 

7.課程增強我對戒菸行為之意願 ----------------------------  �     �     �     � 

8.課程時間安排恰當 --------------------------------------------  �     �     �     � 

9.上課場地設備安排良好 ------------------------------------  �     �     �     � 

10.整體而言，我對此次戒菸班課程感到滿意 ------------  �     �     �     � 

11.參加戒菸班課程迄今，我每日的吸菸量 

  �沒有改變  �減少 1-3 根  �減少 4-6 根  �減少 7-9 根  �減少 10 根以上 

12.以下有哪些課程內容對您有幫助，並想更進一步了解？（可複選） 

      �吸菸的危害  �吸菸的原因  �香菸的成份  �戒菸的方法  �拒菸的技巧  �

二手菸的危害  �拒絕二手菸的方法  �戒菸與運動  �戒菸與飲食  �戒菸與

壓力   �菸害防制法規  �其他       

13 你覺得學校菸害防制教育用什麼方式進行比較能吸引你參與? （可複選） 

   �專家演講  �使用輔助教材(如：小冊子)  �學校張貼海報 �單獨課程(如：

護理或健康)教學  �在現有課程中(如：生物、自然科學)融入教學  �運用競賽方

式�其他       

親愛的學員們，您好 

  感謝您的參與，希望透過此次戒菸課程，對您在戒菸上有實質的幫助，另衷心盼望透
過以下這一份問卷，能得到您給與我們最寶貴的建議與回饋，以提供我們做為日後改進之
參考，感謝您的協助與支持！ 
敬祝您 
    身體健康 戒菸成功 

健康中心 敬上 
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國華國中國華國中國華國中國華國中 98989898 學年度健康促進校園學年度健康促進校園學年度健康促進校園學年度健康促進校園~~~~學生戒菸教育學生戒菸教育學生戒菸教育學生戒菸教育家長同意書家長同意書家長同意書家長同意書 

親愛的家長您好： 

依據菸害防制法第 15 條第一項之規定：『高級中等學校以下學校及其他

供兒童及少年教育或活動為主要目之場所為全面禁菸場所。』。 

★ 第第第第 11111111 條第一項之規定條第一項之規定條第一項之規定條第一項之規定：『：『：『：『未滿未滿未滿未滿 18181818 歲者歲者歲者歲者，，，，不得吸菸不得吸菸不得吸菸不得吸菸。。。。父母父母父母父母、、、、監護人或其監護人或其監護人或其監護人或其

他實際為照顧之人應禁止未滿十八歲者吸煙他實際為照顧之人應禁止未滿十八歲者吸煙他實際為照顧之人應禁止未滿十八歲者吸煙他實際為照顧之人應禁止未滿十八歲者吸煙。』。』。』。』另第 28條規定：『違

反菸害防制法第 11 條第一項規定者，應令其接受戒菸教育；行為人未

滿十八歲且未結婚者，並應令其父母或監護人使其到場。無正當理由

未依通知接受戒煙教育者，處新台幣二千元以上一萬元以下罰鍰，並

按次連續處罰；行為人未滿十八歲且未結婚者，處罰其父母或監護人。』

兒童及少年福利法第兒童及少年福利法第兒童及少年福利法第兒童及少年福利法第 55555555 條第條第條第條第 1111 項項項項：「：「：「：「情節嚴重者情節嚴重者情節嚴重者情節嚴重者，，，，處新臺幣一萬元以處新臺幣一萬元以處新臺幣一萬元以處新臺幣一萬元以

上五萬元以下罰鍰上五萬元以下罰鍰上五萬元以下罰鍰上五萬元以下罰鍰」」」」。。。。 

並依據戒煙教育實施辦法第四條：『學校及矯正機關戒煙教育應由各該學

校或矯正機關辦理。』另第二條第二款：『戒菸方法之教導不得少於二小時，

反菸、拒煙之宣導不得少於一小時。』第三款：『一年內再違反之未滿十八歲

吸煙者，得延長前項時數。』 

貴子弟          因 98 學年第二學期在學校疑似或有抽煙紀錄，因此必

須接受戒煙教育，本校為協助學生遠離菸害，茲定於 99 年 5月至 6月於本校

健康中心辦理『健康促進-戒菸教育』活動，請務必督促貴子弟參加。吸菸不

僅增加青少年日後罹患慢性疾病或癌症的機率，也會影響他們現在的運動能

力與心肺功能。依據近年國內研究結果顯示，青少年吸菸比率及吸菸量快速

增加，國中階段更是從嘗試吸菸到固定吸菸的高峰時期，所以國中是一個學

習拒絕菸害與不吸菸的重要時期。 

在此期盼您支持貴子弟參加本項活動，若有任何建議或問題，請您致電

通知，連絡電話：9517913 轉 309 健康中心，非常謝謝您的合作與支持。 

注意事項： 

1、 貴子弟將接受菸害輔導課程，利用午休在學校舉行，每次約 1小時共計

3小時。  

2、 貴子弟應交回戒菸教育手冊，敬請給予關心、鼓勵並簽名。 

3、 戒菸課程結束後，仍將定期追蹤戒菸成效並檢測 CO 值。 

                  敬祝         安康! 

 

本人________________（家長簽名）同意子女_____________參加國華國中 98

學年度健康促進校園~學生戒菸教育活動，並於子女返家後仍繼續關心與支持

戒菸。 

日期：____年_____月_____日 

                                 宜蘭縣立國華國民中學  學務處 敬上 

撕下回

條後 

請交回

健康中

心 
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宜蘭宜蘭宜蘭宜蘭縣立國華國民中縣立國華國民中縣立國華國民中縣立國華國民中學學學學 98989898 學年度學年度學年度學年度 5555 月份戒菸教育月份戒菸教育月份戒菸教育月份戒菸教育    

戒菸個案基本資料 

填寫日期：    年    月    日 

姓名 
 

生日     年     月      日 宅： 

地址： 

電 

話 手機： 

吸菸情況 己吸菸_______年，最近一個月內每天____包（______支） 

戒
菸
個
案
基
本
資
料 過去一年幾次內戒菸超過 24 小時 □沒有  □有______次 

家
族
成
員
是
否
有
吸
菸 

□否 

□是 

◎爸爸 

◎媽媽 

◎爺爺  

◎奶奶  

◎兄姐 

◎弟妹 

◎ 其他__________ 

 

菸品來源：                             

買菸品的金錢來源：                               

 


