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研究背景

與動機

體位過重對學生的健康有嚴重的威脅，不只會導致成年期的肥胖，
也會提高罹患高血壓、心血管疾病等疾病的機率

現況分析

體位過重的盛行率，7 年級、8 年級、9 年級分別為
15.08%、10.22%、13.47%

體位肥胖的盛行率，7 年級、8 年級、9 年級分別為
20.66%、19.2%、21.78%

過重及肥胖的盛行率分別為12.9%、20.57%，合計33.47%

相關研究

戴義泉(2012)  顯著降低國中肥胖學生BMI指數。
楊至弘(2014) 實驗組在體脂肪重、體脂肪百分比、BMI、腰臀圍比與

控制組間達顯著差異。
傅安弘(2015)  國高中學生含糖飲料與油炸類食物之食用狀況

及健康指數之影響。
潘文涵(2018) 減糖之意涵與關鍵策略。
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一、瞭解健走運動及自律飲食紀錄之實施
對體位過重之國中學生BMI值的影響。

二、探求健康促進策略介入對體位過重之國中學生健康知識的影響。

三、分析健康促進策略介入對體位過重之國中學生健康行為的影響。

四、比較健康促進策略介入

對體位過重之國中學生健康行為意圖的影響。

五、探討健康促進策略介入對體位過重之國中學生健康自我效能的影響。

研究問題

一、健走運動及自律飲食紀錄之實施
對體位過重之國中學生BMI值的影響為何？

二、健康促進策略對體位過重之國中學生健康知識的影響為何？
三、健康促進策略對體位過重之國中學生健康行為的影響為何？
四、健康促進策略對體位過重之國中學生健康行為意圖的影響為何？
五、健康促進策略對體位過重之國中學生健康自我效能的影響為何？

研究目的

第一章 緒論 第二章 研究方法 第三章結果分析與討論



研究對象
桃園市龜山國中BMI值超過27，共15名學生為研究對象。

一、為期4週健走運動及自律飲食紀錄，實施時間為111/12/19-112/1/15，
以了解本校學生身體質量指數變化情形。

二、生活技能融入健康體位教材評量問卷實施時間為111年12月中，
112年1月底進行問卷後測以了解學生健康知識、健康行為、
健康行為意圖及自我效能，問卷前測，探討研究對象前、
後測健康知識和行為是否有顯著差異。

研究方法

資料蒐集
與分析

資料蒐集：學校書面資料、訪談記錄、學生前後測資料

資料資料分析：

量性資料，學生的BMI值、生活技能融入健康體位教材評量問卷，

統計方法為描述性統計（百分比）；

質性資料，研究者於研究歷程中所蒐集的各項資料，如：心得單等。
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健走紀錄 健走紀錄 健走紀錄

學生心得 學生心得

改善學生體位過重問題之行動實踐-行動研究



改善學生體位過重問題之行動實踐-行動研究

自律飲食紀錄表
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111年12月
BMI值

112年1月
BMI值

BMI值變化 每日健走平均步數

同學1 30.7 33.6 ↑ 2401

同學2 28.1 27.3 ↓ 7363

同學3 29.3 28.6 ↓ 4159

同學4 32.1 30.1 ↓ 5664

同學5 30.5 29.0 ↓ 7871

同學6 33.0 32.2 ↓ 10836

同學7 33.2 34.8 ↑ 3195

同學8 34.0 33.9 ↓ 6894

同學9 37.3 37.5 ↑ 4833

同學10 38.4 38.9 ↑ 6911

同學11 30.5 30.9 ↑ 3275

同學12 30.4 30.7 ↑ 1621

同學13 34.0 33.6 ↓ 9210

同學14 31.8 26.8 ↓ 8547

同學15 28.2 28.8 ↑ 2608

平均數 32.10 31.78 ↓ 5693

體位過重學生
BMI值前後測
及健走步數統計表
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111年12月
BMI值

112年1月
BMI值

BMI值
變化

記錄期間
飲用含糖飲

料天數

記錄期間
食用油炸食

物天數

記錄期間

飲水不足
1500cc天數

同學1 30.7 33.6 ↑ 12 5 6

同學2 28.1 27.3 ↓ 7 4 4

同學3 29.3 28.6 ↓ 8 10 2

同學4 32.1 30.1 ↓ 2 5 7

同學5 30.5 29.0 ↓ 4 6 2

同學6 33.0 32.2 ↓ 5 6 5

同學7 33.2 34.8 ↑ 8 12 12

同學8 34.0 33.9 ↓ 10 7 3

同學9 37.3 37.5 ↑ 3 8 28

同學10 38.4 38.9 ↑ 6 9 10

同學11 30.5 30.9 ↑ 10 7 6

同學12 30.4 30.7 ↑ 9 11 13

同學13 34.0 33.6 ↓ 7 7 8

同學14 31.8 26.8 ↓ 4 5 3

同學15 28.2 28.8 ↑ 6 8 5

平均數 32.10 31.78 ↓ 7 7 8

體位過重學生
BMI值前後測
及飲食紀錄
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學生健康知識

題號 題 目 前測答對率 後測答對率

1 下列何者為身體質量指數BMI的算法？
(A)身高（公尺）/體重（公斤）2  (B)體重（公斤）/身高（公尺）2  
(C)身高（公分）/體重（公斤）2  (D)體重（公斤）/身高（公分）2

40% 60%

2 以下那一項可以用來評估自己的體位是否符合健康標準？
(A)體重 (B)身體質量指數 (C)身材體型 (D)食量大小

50% 60%

3 下列有關健康體位的敘述，何者正確？
(A)體位過重或肥胖會提高糖尿病或高血壓等慢性病的罹患率(B)以健康的觀點來看，體位
愈輕愈好 (C)小時候體位過重對長大後的體位沒有太大影響

60% 80%

4 依據每日飲食指南，下列關於六大類食物攝取「種類」的敘述，何者錯誤？
(A)地瓜屬於全穀雜糧類(B)玉米屬於蔬菜類(C)起司屬於乳品類(D)豆腐屬於豆魚蛋肉類

40% 80%

5 依據每日飲食指南，下列關於六大類食物攝取「份量」的敘述，何者正確？
(A)半個拳頭大的橘子算是一份水果類(B)500c.c.的牛乳算是一份乳品類 (C)半碗煮熟的
青菜算是一份蔬菜類 (D)一個成人手掌大的排骨算一份豆魚蛋肉類

20% 60%

6 下列有關健康飲食的建議，何者不正確？
(A)餃類或肉鬆等加工食品的油脂含量高，應該加以避免(B)燉或滷的菜餚較油炸的菜餚熱
量低(C)食物料理用油最好選擇植物性油脂(D)炸薯條是屬於全穀根莖類，可以當主食攝取

50% 70%

7 下列關於「中等費力」身體活動的敘述，何者不正確？
(A)從事中等費力的身體活動時可以一邊輕鬆唱歌 (B)中等費力的身體活動是跟快走差不
多強度的活動 (C)為了維持健康，每天都應該要有30分鐘的中等費力身體活動 (D)每次
中等費力身體活動應至少持續10分鐘，才對健康有幫助

30% 80%

前測時答對率最低

前測時答對率較低

答
對
率
皆
提
升
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學生健康行為
題號 題 目 前測平均分數(%) 後測平均分數(%)

0天 1-2天 3-4天 5-6天 7天 0天 1-2天 3-4天 5-6天 7天

1 過去七天中，有幾天喝
含糖飲料？ 10% 60% 20% 10% 0% 20% 70% 10% 0% 0%

2 過去七天中，有幾天吃
油炸食物？ 20% 70% 10% 0% 0% 30% 70% 0% 0% 0%

3 過去七天中，有幾天睡
眠超過8小時？ 10% 10% 30% 20% 30% 0% 10% 20% 20% 50%

4 過去七天中，有幾天一
天喝水超過1500cc？ 10% 20% 30% 10% 30% 0% 10% 20% 0% 70%

5
過去七天中，有幾天吃
三份蔬菜？ 10% 40% 10% 0% 40% 0% 10% 30% 20% 40%

6
過去七天中，有幾天吃
兩份水果？ 20% 20% 40% 10% 10% 20% 20% 10% 10% 40%

7 過去七天中，有幾天中
等費力的身體活動累計
達30分鐘？

30% 0% 40% 10% 20% 10% 20% 40% 0% 30%
前測時表現不佳 後測時表現有提升
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學生行為意圖
題
號

題 目 前測平均分數(%) 後測平均分數(%)

10%以下 30% 50% 70% 90%以上 10%以下 30% 50% 70% 90%以上

1 我未來一個月少喝或不喝
含糖飲料的可能性 20% 30% 20% 10% 10% 20% 10% 20% 40% 10%

2 我未來一個月少吃或不吃
油炸食物的可能性 30% 20% 20% 20% 10% 10% 20% 30% 30% 10%

3 我未來一個月每天睡眠都
超過8小時的可能？ 10% 20% 40% 30% 10% 0% 10% 20% 40% 30%

4
我未來一個月每天都喝
水超過1500cc的可能？

10% 10% 40% 20% 10% 0% 20% 20% 30% 30%

5 我未來一個月每天都吃三
份蔬菜的可能性 10% 30% 10% 30% 20% 10% 10% 10% 20% 50%

6 我未來一個月每天都吃兩
份水果的可能性 10% 30% 40% 10% 10% 0% 0% 10% 60% 30%

7 我未來一個月每天中等費
力身體活動累計達30分鐘
的可能

10% 30% 30% 10% 20% 10% 0% 10% 40% 40%

比例提升集中50%以上比例集中50%以下
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學生健康自我效能
題
號

題 目 前測平均分數(%) 後測平均分數(%)

10%以下 30% 50% 70% 90%以上 10%以下 30% 50% 70% 90%以上

1
我能清楚表達對自己目前身材的感受 10% 20% 40% 10% 20% 10% 10% 20% 30% 30%

2 我能依據所選擇飲食的優缺點，決定
攝取較健康的飲食 10% 30% 20% 30% 10% 10% 10% 30% 20% 30%

3
我能運用有效的方法拒絕喝含糖飲料 10% 40% 40% 10% 10% 10% 10% 20% 30% 30%

4 我能找出自己飲食習慣發生的問題，
提出可行的改善方法 10% 20% 30% 30% 10% 10% 10% 30% 20% 30%

5 我能找出我在身體活動型態所發生的
問題提出可行的改善方法 10% 20% 50% 30% 10% 0% 0% 50% 30% 20%

6 我能依據自己的需求設定具體可行的
目標以達成規律運動 10% 40% 30% 10% 10% 10% 10% 20% 30% 20%

7
我能監督並紀錄自己的身體活動情形 10% 20% 50% 10% 0% 10% 10% 20% 50% 10%

8 我能依據紀錄結果，進行檢討及重新
設定健康體位的目標 10% 30% 30% 20% 10% 10% 10% 20% 20% 40%

9 我能根據正確的資訊，提出個人的健
康體位看法 10% 10% 60% 10% 10% 10% 0% 30% 20% 40%

比例集中50%以下 比例提升集中50%以上



改善學生體位過重問題之行動實踐

喝白開水運動

學生：經過宣導後，我會每天記得帶大水壺，才能
一次裝很多水，以及用水壺計算，自己一天是不是
有喝超過1500c.c.的水，讓身體保持充足水分。

越野賽跑

學生：雖然我在班上算是跑得慢的，但是同學都會鼓勵我
和陪我跑完目標全程，讓我發現原來自己可以一次跑到這
麼長的距離，覺得很有成就感。



改善學生體位過重問題之行動實踐-課程講座

八年級營養教育講座 健康課老師說明健康飲食 「營養教育與健康體位」講座



改善學生體位過重問題之行動實踐-改善學校物質環境

良好的運動環境 班班有飲水機



改善學生體位過重問題之行動實踐-規劃相關課程-魚菜共生、食農教育

收成青菜 觀察魚的生長 種下菜苗 澆水



改善學生體位過重問題之行動實踐-規劃相關課程-多元體能性社團

羽球社 桌球社 拳擊社 足球社



改善學生體位過重問題之行動實踐-強化社會心理環境

召開健康促進委員會 健康飲食海報比賽



改善學生體位過重問題之行動實踐-提供優質健康服務

每年定期接收午餐委員訪視
召開午餐會議，審核菜單，為學

生午餐把關
家長會長訪視團膳公司



龜山國中 感謝您的聆聽！


