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一、學校基本資料 
（一）本校日間部教職員工數：562 人。 

（二）本校日間部學生數：6640 人。 

（三）本校推動健康促進相關處室及其人員 

       職稱 

職別 

職稱 代理校長 
學術 

副校長 

行政 

副校長 
主任秘書  

姓名 邱英浩 鄭玉卿 黃文成 王宏宗  

一級主管 
職稱 學務長 教務長 總務長 

會計室 

主任 

人事室 

主任 

姓名 劉述懿 羅義興 林國瑞 張英慧 姚佩芬 

二級主管 
職稱 

健康促進中心 

主任 

分區學務

組組長 

課外組 

組長 

學輔中心 

主任 

生輔組 

組長 

姓名 韓大衛 陳建利 張智鈞 黃凱嫈 盛文 

二級主管 
職稱 

事務組 

組長 

營繕組 

組長 

資產經營管

理組組長 

分區總務 

組組長 
 

姓名 陳莖斐 廖淑英 徐一仁 方榮森  

健康促進中心 
職稱 護理師 護理師 營養師   

姓名 葉素芳 鄭書錥 陳子玲   

分區 

學務組 

職稱 護理師 辦事員    

姓名 賴秋君 陳麒鈺    

學生組織 
職稱 

學生會 

會長 
春暉社 

天母—向日

葵志工團 

博愛—楓帆

志工 
 

姓名 陳宗諺 周宸倩 林虹汶 彭詩婷  

（四）110 年度編列學校衛生保健經費新臺幣（金額下同）2,483,998 元整，

而其中有涵蓋本校學生平安保險費 1/3 補助款項 1,806,545 元整。 

（五）本校相關學生社團可協助配合推動健康促進活動。 

1.社團名稱：楓帆志工、向日葵志工團及春暉社等。 

2.參與學生數：70 人。 
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（六）本校有關學校衛生其他特色 

1.本校善用體育專長之師資及專業運動場地，進行師生之體適能訓練活動。 

2.每週餐飲自主管理及健康促進中心每月送達餐飲檢體至臺北市政府衛生局

檢驗室抽驗，保障師生食的安全。 

3.每年寒暑假於開學前進行燈光照明檢查且於各該學期期間定期抽檢及維

護。 

4.本校有中醫及復健科醫師駐校提供師生免費診療服務。 

（七）本次辦理議題 

1. 健康體位。 

2. 健康飲食。 

3. 菸害防制。 

4. 性教育（含愛滋病防治）。 

二、計畫依據：  
依據教育110年 08月 26日臺教綜(五)字第 1100109917號函辦理並提

請學校衛生委員會後續追認決議通過。 

三、111-112 年度計畫 
（一）學校背景說明 

1.本校基於人文藝術、科學教育、運動休閒的專業，為一所「都會特色創

新大學，更以「教學卓越、研究精進、國際化、產學合作、社區服務」

為五大發展主軸，積極推動校務發展新方向，並積極營造充滿關懷、溫

馨、和諧，具有科學人文風格及嶄新希望之友善校園。 

2.隨著社會環境急劇變化，大學生往往仗著年輕有本錢，經常從事耗損健

康行為，如熬夜、飲食不均衡、低頭手機族、久坐不動等，健康是一切

學習的基礎，如何讓學生擁有健康的未來，是學校在推動健康促進活動

一直以來的最大挑戰。本校學生素質優良，許多學生畢業後會進入校園

成為教育人員，肩負著教育未來主人翁重責大任，透過學生未來走入校

園，將健康教育往下紮根，更能延續健康促進學校宗旨。 

3.本校持續多年執行健康促進學校計畫，將於既有基礎上持續推動健康促

進學校計畫，為學生扮演健康守門人的角色，並以「肌力樂活＊健康食
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在＊清新校園＊愛與尊重」為 111、112 年度計畫主軸，讓健康促進學校

良好氛圍充盈於校園當中。 

（二）學生健康現況分析 

1.目前大學學生健康問題呈現多樣化、年輕化及普遍化，輔以若干新興健

康議題同時不間斷地威脅學生健康狀況；是此分析研判本校學生健康現

況及需求，自當參酌本校各該學年度新生入學健康檢查資料進行統計分

析，輔以各式活動回饋問卷調查，俾以確立本計畫之各項健康促進議題

規畫方向。 

2.本校目前有博愛及天母等 2 個校區，博愛校區計有教育學院、理學院及

人文藝術學院；天母校區則有體育學院及市政管理學院，且天母校區多

係體育專長學生，為考慮本校前開 2 個校區學生身體狀況屬性；是此本

計畫分別針對 2 個校區學生之健檢報告統計結果進行現況分析，以期設

計出符合 2校區學生需求之健康促進活動。 

（三）博愛校區新生健康檢查報告 

1.蓋身體健康檢查係屬疾病預防工作，透過身體健康檢查自可針對各個學

生各該異常項目分別進行追蹤評估。博愛校區 109 學年度大學部接受健

康檢查學生人數 714 人，男生參加人數為 239 人；女生參加人數為 475

人。博愛校區學生健康檢查當中，以視力檢查不良占最大比例，但因大

學生，其視力大多已呈現固定維持狀態，改善空間有限，故暫不提出討

論。由近四個學年度觀察，博愛校區新生健檢異常項目，則以體重過重、

血脂肪異常及體重過輕位居前 3順位（詳如表一）。  
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表一、博愛校區 106 學年度至 109 學年度健康檢查結果 

（排除視力及牙齒不良外最高異常比率項目） 

 

2.健康體位：博愛校區 106 學年度至 109 學年度學生 BMI 比率變化觀察，

入學新生 BMI 異常比率持續偏高，介於 39~48%之間，代表有 4成新生 BMI

值未於正常範圍當中（詳如表二）；因此得知健康體位議題，殊值本校

賡續關注及重視。 

表二：博愛校區 106 學年度至 109 學年度新生 BMI 比率變化 

 
106 學年度  107 學年度 108 學年度 109 學年度 

人數 比率 人數 比率 人數 比率 人數 比率 

過輕：18.5 以下 130 18.3% 129 17% 134 19% 146 20% 

正常: 

18.5～23.9 
364 51.3% 456 61% 418 61% 416 59% 

過重： 

24.0～26.9 
158 21.6% 79 11% 70 10% 89 12% 

肥胖：27.0 以上 62 8.84% 81 11% 67 10% 61 9% 

BMI 異常比率  48.78%  39%  39%  41% 

 

 

 

排

序 
106 學年度 107 學年度 108 學年度 109 學年度 

1 
體重過重 

（30.4%） 

血脂肪檢查 

（23.4%） 

體重過重 

（20%） 

血脂肪檢查 

（22.89%） 

2 
血脂肪檢查 

（21.0%） 

體重過重 

（22%） 

血脂肪檢查 

（19.06%） 

體重過重 

（22.68%） 

3 
體重過輕 

（18.3%） 

體重過輕 

（17%） 

體重過輕 

（19%） 

體重過輕 

（21%） 
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3.蓋青少年時期養成各種習慣容易延續至成年期，大學生活儘早開始健康

生活型態培養，自可達到成效愈好，復自表一及表二而分別得悉學生 106

學年度過重及肥胖比率達 30%，到 109 學年度過重及肥胖比率有下降至

21％；106 學年度在體重過輕部分，則占 17%，此則與全國大專校院族群

17.1%者相當，而 109 學年度體重過輕比率 20％，有略為上升情形。爾後

在體檢異常追蹤，除加強個案管理，同時鼓勵有需求之學生預約前來進

行營養諮詢，由本校營養師設計體重管理方案且增強自我管理技能，至

於體重過輕學生容易出現營養欠缺、月經失調、貧血及注意力減退等問

題部分，亦應透過健康促進活動加強宣導而深入瞭解渠等根本原因（例

如：意識形態或媒體影響），俾以進一步地改善學生健康狀況。 

4.生活型態調查分析：學生生活習慣不良，雖非全部疾病必然成因，畢竟

疾病形成即與先天後天因素多所關聯，在先天因素難以掌控之下，預防

疾病自當由較可掌控之後天預防著手，此即生活習慣值得吾等重視之原

因。依衛生福利部各該年度披露我國國人十大死因當中，除意外事故傷

亡外，其他均與飲食習慣不良、缺乏運動或睡眠不足等有關；而菸酒檳

榔更是其中致病之元兇。目前本校經由學生身體檢查而初步瞭解掌握學

生全般身體狀況，復自學生生活型態調查出不良生活習慣族群（詳如表

三），進而設計相關系列活動鼓勵邀請前開隱含不良生活習慣族群實際

參與，以期有效提昇學生健康狀態。 

表三：博愛校區 106 學年度至 109 學年度新生體檢生活型態調查 

生活型態名稱 
填報項目 106 學年度 107 學年度 108 學年度 109 學年度 

填答人數 714 人 745 人 689 人 712 人 

1.睡眠時間 每日睡足 7

小時 
48.8% 56.1% 57.2% 58.8% 

不足7小時 47.8% 37.8% 38.5% 37.1% 

時常失眠 2.0% 1.6% 2.6% 2.2% 

未填答 1.4% 4.5% 1.7% 1.9% 

2.早餐習慣 每天吃 50.6% 52.30% 49.2% 48% 

5



 

 

偶爾 32.6% 34.80% 37.2% 41.6% 

不吃 7.4% 7.10% 11.6% 10.4% 

3.每週至少運

動 3 次，每次

至少 30 分 

有 45.3% 60.50% 37.1% 50.7% 

沒有 47.4% 33.90% 60.7% 46.5% 

無填答 7.3% 6% 2.2% 2.8% 

4.吸菸習慣 不吸菸 90.5% 97.20% 98.5% 95% 

吸菸 5.0% 2.80% 1.1% 4.4% 

5.喝酒習慣 不喝酒 87.4% 94.20% 92.8% 91% 

偶爾喝 1.0% 1.10% 7.1% 8.7% 

時常喝酒 7.2% 4.70% 0.1% 0.3% 

6.嚼食檳榔 不嚼食檳榔 94.6% 99.30% 99.2% 98.1% 

嚼食檳榔 0.6% 0.70% 0.1% 0.6% 

未填答 5.0% - 0.7% 1.2% 

7.有無經痛現

象 【女生】 

有 13.0% 13.5% 15% 13.5% 

沒有 22.7% 22.00% 19% 22.6% 

偶爾 60.2% 59.60% 65% 60.3% 

8.整體而言，

你覺得自己

的身體健康

狀況與同年

齡的人比較

是 

非常好 16.0% 16.20% 16.3% 17% 

稍微好 40.0% 39.50% 64.7% 47.8% 

沒有差別 22.2% 22.60% 15.9% 25.5% 

稍微差 15.6% 15.90% 0.8% 8.2% 

非常差 0.9% 1.70% 1.2% 1.5% 

 

 （1）良好睡眠及早餐習慣：依據研究顯示，早餐未有進食極易導致低密

度脂蛋白（low-density lipoprotein，即 LDL）之於血管內壁（inner 

wall of blood vessel）上沉澱，造成動脈硬化，其比正常吃早餐

者易罹患心血管等疾病機率高出甚多，其次睡眠係自發平衡精神及

生理狀態之生理調和現象，亦係人體最有效休息模式，更係理想「減
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壓器」；睡眠不足者常表現為煩躁不安、激動易怒、記憶力減退、

血壓偏高…等情況。由表三觀察知悉學生每天進食早餐習慣有逐年

下降趨勢（50.6%->48%），每日睡足 7 小時之比率則有逐年提昇情

形（48.8%->58.8%）；充足之睡眠及進食早餐與否，同時間接影響

學生學習成效，尤係容易誘發慢性病潛在危險因子，殊值注意及關

切。 

（2）運動習慣統計：運動好處多多，不僅有助於強化心肺功能及肌力、促

進血液循環、增加新陳代謝及提高免疫力等，亦能預防骨質疏鬆，然

自本校博愛校區大一新生各學年度生活型態紀錄可發現，沒有規律運

動習慣學生比率高達 46.5～60.7％，因此持續推動相關活動使學生養

成規律運動習慣，並帶動校園運動風氣實為重要。 

（3）按財團法人台灣紅絲帶基金會 105 年 08 月 09 日披露我國民眾 12 個

最愛提問愛滋問題，其中幾與「保險套使用」議題有關，且本校往昔

各該年度辦理「保險套觀光工廠」參觀活動，皆深受學生好評；是此

本校針對性教育（含愛滋病防治）議題，尤當自「保險套如何正確使

用」議題積極發韌切入。 

 （四）天母校區新生健康檢查報告 

1.健康體位 

     本校區於 108 學年度開始取消非術科專長舊生參加學生健康檢查，

因此 108、109 學年度體檢資料之總人數相校於 106、107 學年度減少

許多，導致 BMI 異常比率相較於 106、107 學年度高出 2~6%，合先說

明（詳見表四）。況且體育學院的學生因各類運動專長訓練，體重、體

型、肌肉量容易較一般大學生發達，單就 BMI 數值無法正確反映該體

位健康與否，應搭配體脂肪量測，較能真實呈現異常體位情形。儘管

如此，建立運動營養及正確飲食觀念依然有其必要性，倘若日後停止

高強度運動訓練，方能繼續維持健康之體位。 
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表四： 106-109 學年度天母校區學生 BMI 比率變化 
 106 學年度 107 學年度 108 學年度 109 學年度 

 人數 比率 人數 比率 人數 比率 人數 比率 

過輕：18.5

以下 
128 7% 151 8.60% 117 7.34% 103 7.95% 

正常:18.5

～23.9 
1232 67.80% 1171 66.76% 1028 64.50% 795 61.35% 

過重 24.0

～26.9 
287 15.80% 247 14.08% 251 15.75% 242 18.96% 

肥胖：27.0

以上 
170 9.40% 156 8.89% 185 11.60% 156 12.04% 

BMI 

異常比率 
  32.20%   31.57%   34.69%   38.95%  

 

2.代謝症候群檢查 

衛生福利部國民健康署於民國 96年公告我國 20歲以上成人代謝症

候群臨床診斷準則，五項指標包含腰圍過粗、血壓上升、高密度脂蛋白

膽固醇過低、三酸甘油酯上升、空腹血糖值上升。符合三項指標以上即

可判定為代謝症候群，雖非高血壓、心臟病、糖尿病等疾病之診斷依據，

可視為多重慢性疾病之罹病前兆。因此本校區自 103 學年度新增三酸甘

油酯檢驗。統計得知 106 至 109 學年度，健檢結果異常第一名皆為血脂

肪檢查之中的總膽固醇過高，109學年度共有381位學生總膽固醇過高，

其中有 28位合併三酸甘油酯過高、12位合併空腹血糖過高、108 位腰

圍過粗、72 位收縮壓超過 140mmHg。綜合上述檢查結果，達代謝症候群

診斷指標的學生有 18位，占總受檢人數 1.04%。然而總膽固醇過高的比

率將近 23.07%，亦不容小覷。縱使運動員的體位不宜比照一般大學生之

常模，亦應努力維持血脂肪相關指標於正常範圍。爰此，有必要針對運

動營養議題進行健康飲食之衛教宣導。 
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表五、106-109 學年度天母校區健檢結果異常前三名(排除視力及牙齒不良) 

排

序 

106 學年度 107 學年度 108 學年度 109 學年度 

1 

血脂肪檢查 

(膽固醇) 

(22.41%) 

血脂肪檢查 

(膽固醇) 

(22.74%) 

血脂肪檢查 

(膽固醇) 

(29.53%) 

血脂肪檢查 

(膽固醇) 

(29.53%) 

2 

胸部Ｘ光檢查 

    (脊柱側彎) 

    (17.49%) 

腎功能檢查 

(尿酸) 

(18.75%) 

腎功能檢查 

(尿酸) 

(14.3%) 

腎功能檢查 

(尿酸) 

(16.41%) 

3 

血液常規檢查 

(白血球) 

(15.27%) 

血液常規檢查 

(14.13%) 

肝功能檢查 

(12.73%) 

肝功能檢查 

(15.44%) 

      註：括號裡註記項目為該類檢查之中異常人數最多者。 

 

3.生活型態調查分析 

分析近年來天母校區學生生活型態調查結果（詳如表六），近兩年

有超過五成學生自覺整體而言身體健康狀況較同齡者好。由於本校區多

數為體育專長生，將近八成學生維持有良好運動習慣；在睡眠習慣方面，

不足 7小時的人數比例較往年提高 5.05%；具有吸菸習慣的學生人數比

例達 3.78%，雖因受檢人數減少，但比照往年比率有略微減少跡象；而

每天都不吃早餐的人數比例仍有 9.57%，未見下降趨勢。 
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表六、106-109 年度天母校區學生健檢生活型態調查 

生活型態

名稱 
填報項目 106 學年度 107 學年度 108 學年度 109 學年度 

 填答人數 1727 人 1651 人 1594 人 1296 人 

1. 

睡眠習慣 

每日睡足 

7 小時 
1010(58.48/%) 934(56.57%) 923(47.24%) 840(64.82%) 

不足 

7 小時 

636(36.83%) 

 
675(40.88%) 620(38.9%) 435(33.75%) 

時常失眠 38(2.20%) 24(1.45%) 39(2.45%) 19(1.47%) 

未填答 42(2.43%) 18(1.09%) 12(0.76%) 2(0.16%) 

2. 

早餐習慣 

每天吃 762(44.12%) 801(48.51%) 796(40.74%) 655(50.54%) 

有時吃 765(44.30%) 682(41.3%) 645(33.01%) 503(38.82) 

都不吃 145(8.40%) 138(8.35%) 134(6.86%) 124(9.57%) 

未填答 55(3.18%) 30(1.81%) 19(0.98%) 14(10.8%) 

3.每週至

少運動

3次，每

次至少

30 分 

有 1299(75.22%) 1291(78.19%) 1240(63.46%) 1052(81.18%) 

沒有 347(20.99%) 297(17.98%) 294(18.45%) 196(15.13%) 

未填答 81(4.69%) 63(3.81%) 60(3.07%) 48(3.71%) 

 

4. 

吸菸習慣 

不吸菸 1428(82.69%)  1418(85.88) 1391(71.19%) 1151(88.82%) 

時常吸菸 87(5.04%) 106(6.42%) 91(4.66%) 76(5.87%) 

每天吸菸 154(8.92%) 93(5.63%) 82(4.2%) 49(3.78%) 

已戒除 30(1.74%) 21(1.27%) 20(1.03%) 12(0.93%) 

未填答 28(1.62%) 13(0.07%) 10(0.63%) 7(0.54%) 

5. 

喝酒習慣 

不喝酒 1375(79.62%) 1288(78.01%) 1260(79.05%) 989(76.32%) 

時常喝 283(16.39%) 313(18.95%) 304((19.08%) 287(22.15%) 

每天喝 9(0.52%) 17(1.02%) 8(0.51%) 4(0.31%) 

已戒除 18(1.04%) 11(0.66%) 11(0.69%) 10(0.78%) 

未填答 41(2.37%) 22(1.33%) 11(0.69%) 6(0.47%) 

6. 

嚼食檳榔 

不嚼食 1657(95.95%) 1611(97.57%) 1562(98%) 1280(98.77) 

時常嚼食 28(1.62%) 22(1.33%) 19(1.2%) 11(0.85%) 

已戒除 4(0.23%) 6(0.36%) 6(0.38%) 2(0.16%) 

未填答 37(2.14%) 11(0.66%) 7(0.44%) 3(0.24%) 
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7.有無經

痛現象 

 (女生) 

沒有 206(28.29%) 202(12.23%) 174(10.92%) 124(9.57%) 

輕微 418(57.41%) 399(24.16%) 426(23.73%) 300(23.15%) 

嚴重 - - 83(5.21%) 77(5.95%) 

未填答 18(2.47%) 14(0.84%) 9(0.57%) 10(0.78%) 

8.你覺得

自己的

身體健

康狀況

與同年

齡的人

比較是 

極好 437(25.3%) 423(25.62%) 47(2.95%) 366(28.24%) 

普通 753(43.6%) 686(41.55%) 19(1.20%) 148(11.42%) 

好 296(17.14%) 318(19.26%) 29(1.82%) 225(17.37%) 

不好 9(0.52%) 13(0.78%) 15(0.95) 12(0.93%) 

未填答 58(3.36%) 20(1.21%) 0 5(0.39) 

 

（五）教職員工健康態度及活動需求 

1.依據各年度教職員工健康促進活動滿意度調查表統計出： 

（1）最希望健促中心能持續辦理健康促進相關活動前3名分別為有氧運動、

健走及瑜珈。 

（2）最想要改善之生活行為：「養成規律運動習慣」、「體重控制」及「增

加蔬菜水果攝取量」。 

2.另針對本校健康促進中心辦理之健促活動，最感興趣之主題分別為： 

體重控制、中醫養生、食品安全及慢性病控制。 

3.另依據 109 年本校 61 位教職員工測得 In body（身體質量檢測）數據分

析發現，本校教職員工普遍有基礎代謝率過低、體脂肪過高、BMI＞24 者

占 77％、肌肉量不足等問題，若干文獻顯示臺灣「肌少症」（sarcopenia）

人口越來越多！有不少研究調查結果證實肌肉量多寡，實係影響老人死

亡風險高低之關鍵，而保持身體具有足夠肌肉量係為維持日常體能活動

要素之一，肌肉量不足，將造成人體營養失衡或活動力下降，可能加速

老化之進展；是此賡續維持足夠肌肉量，對於減緩老化自係有所幫助。

攝取優質蛋白質，改變「久坐少動」生活型態，多多從事肌力訓練及伸

展運動，養成每天規律運動 30分鐘習慣，避免「肌少症」過早發生。 
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（六）強弱危機分析（SWOT 分析） 

1. 本校推動健康促進計畫 SWOT 因素分析，詳如表七。 

表七：推動健康促進計畫 SWOT 因素分析表 

臺北市立大學健康促進計畫 SWOT 因素分析表 

項目 

研析 
優勢（S） 劣勢（W） 機會（O） 威脅（T） 

學校衛

生政策 

1.本校設有衛生委員

會及餐飲衛生管理委

員會等組織，每學年

定期開會，制定校園

衛生政策，提供建議

，並與學生代表良好

溝通。 

2.與校內餐飲業者訂

定契約，規範餐飲業

者須遵守相關餐飲衛

生規範並配合學校健

康政策，有利健康促

進計畫推行。 

各該委員皆身兼

數職，投入時間有

限，或恐忽略健康

政策重要性。 

 

藉由提報申請

教育部健康促

進計畫補助情

形與獲獎紀錄

，提升衛生委員

參與感及重視

健康議題。 

 

若計畫經費申

請不通過或刪

減過多，將增加

辦理活動之困

難度。 

健康教

學與活

動 

1.本校通識教育中心

開設有運動、健康體

位、體適能、營養、

健康照護等相關課程

合計10門: 

（1）旅遊醫學與健康。 

（2）常見疾病預防與

治療。 

（3）運動及營養。 

（4）體適能及健康護

1.健促宣導活動，

活動採小而美方

式進行，常可吸引

原本就關注健康

議題主動參與

者，但無辦理大型

場次，所達到成效

及參與人數有限。 

2.課程上教學偏重

理論，實作機會

1.與其他處室合

作共同辦理活

動，如:聰明老

化創新中心、

學輔中心、課

外活動組..

等。 

2.從體檢資料庫

篩選體檢異常

個案，並透過

1.向教育部申請

健康促進學校

計畫經費，強

制規定需有

10%以上配合

款。 

2.當臺北市議會

刪減預算會壓

縮活動經費。 
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臺北市立大學健康促進計畫 SWOT 因素分析表 

項目 

研析 
優勢（S） 劣勢（W） 機會（O） 威脅（T） 

照。 

（5）飲食及保健。 

（6）樂活健康學。 

（7）肥胖專論。 

（8）食品安全。 

（9）飲食好健康。 

（10）中醫及現代生

活。 

2.鼓勵學生選擇自己

喜歡的健康體能活動

或興趣選項課程。 

3.新生始業式及開學

辦理「新生第一哩路

活動」時，可與相關

社團共同辦理活動，

推展健促議題，進而

養成學生運動習慣。 

少。 

3.學生結構改變，

打工支應生活費

的風潮盛，造成參

與健促活動的學

生人數減少。 

4.學生休閒活動傾

向於靜態、上網打

電動等E化休閒，

從事耗體力的登

山或健走慢跑等

體適能活動人數

銳減。 

5教師兼職行政工

作或研究事務繁

忙，降低體能活

動參與度及意

願。 

email廣邀族

群，也透過宿

舍公告、海報

文宣張貼之多

重管道增加能

見度，吸引師

生參與。 

學校物

質環境 

博愛校區 

1.本校區位於博愛特

區當中，文教資源豐

富，交通建設方便，

治安良好。 

2.學校地狹人稠，校園

擁有小型景觀設施及

運動場地，如:運動

博愛校區 

1.腹地狹小，相較

之下活動人口稍

多，且綠地也顯得

不足。 

2.因鄰近多為政府

機關，社區居民

少，相對與社區

博愛校區 

1.鄰近中山公

園、二二八公

園、植物園、

中正區運動中

心及中正紀念

堂等場地，可

提供運動。 

博愛校區 

若遇博愛特區

週邊交通管

制，校園進出將

受影響，連帶週

邊可運用場地

將限縮。 
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臺北市立大學健康促進計畫 SWOT 因素分析表 

項目 

研析 
優勢（S） 劣勢（W） 機會（O） 威脅（T） 

場、網球場、游泳池

與室內重訓中心等運

動設施，方便培養運

動習慣。有助於休閒

活動及規律運動的養

成。 

3.學校有體育相關系

所，體育器材設備充

足，且聘有專人管理

。 

4.辦理健身活動，可提

升同學對學校認同感

、培養健康生活型態

及增加運動機會。 

居民互動機會

少。 

3.戶外運動場地較

少，各項運動及競

賽，需錯開使用時

間。 

2.位於臺北市區

，交通方便，就

醫可近性高，尋

求健康諮詢容

易。 

3.師生使用體育

設施時皆有使

用費用減免或

優惠，鼓勵師生

參與。 

學校物

質環境 

天母校區 

本校區內設置各式專

長運動項目所需場地

及設備，各系所開設之

體育課程多樣化供學

生選習，足以讓校區內

非體育專長學生亦能

有培養每週運動 333習

慣及環境。 

天母校區 

1.校區目前未能設

置學生餐廳及超

商，對於學生在校

飲食及生活便利

性較顯不足。 

2.校區地處天母地

區，周邊飲食消

費水準高，對餐

餐外食的大學生

族群，則係相當

高比例之生活支

天母校區 

校區路口設有

公車站牌，前往

石牌、芝山、士

林等生活消費

較物美價廉的

地區交通便利

，公車路線眾多

，對無代步工具

的學生而言，能

輕易擴大生活

圈。 

天母校區 

校區屬無圍牆

校園，且校內學

生使用依賴度

高的田徑場實

隸屬於市政府

體育局，非本校

管轄，開放給民

眾使用，於上課

時段易壓縮專

長生的訓練空

間，造成訓練中
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臺北市立大學健康促進計畫 SWOT 因素分析表 

項目 

研析 
優勢（S） 劣勢（W） 機會（O） 威脅（T） 

出。  斷的困擾。 

學校社

會心理

環境 

1.學校歷史悠久，校區

因校地狹小，故教職

員工彼此熟悉，人情

味濃厚。 

2.學輔中心積極辦理

提昇自我認識、生涯

規劃準備、追蹤特殊

個案適應狀況、協助

壓力調適等相關輔導

服務。 

3.與學生會、學輔中心

共同辦理身心靈健康

促進活動，提供教職

員工生彼此相聚機會

，可增進情感交流。 

1.各系所內師生互

動由於有系學會

運作彼此交流多

，跨系所交流則須

仰賴學生會積極

運作加強交流。 

2.人力編制不足，

近幾年高關懷個

案日益增多，相對

壓縮辦理輔導知

能及情緒管理效

能等團體場次。 

3.若活動反應不熱

烈，則僅影響少數

人，難以形成校內

溫馨關懷風氣。 

1.心理議題日漸

受到重視，校外

有相關促進心

理健康計畫補

助經費可供申

請。 

2.可向教育部及

其他基金會申

請補助，充實資

源教室人力，讓

需要關懷之個

案需求得到滿

足。 

3.兩校區成立服

務性社團-向日

葵及楓帆志工

增加服務。 

向外申請之補

助若不通過或

遇刪減，將影響

活動執行成效。 

社區 

關係 

1.藉由學生社團及選

修相關課程，讓同學

到社區辦理健康促進

活動、支持當地各項

活動，可建立良好社

區互動關係。 

1.因本校的員額限

制，人力缺乏，在

支援社區相關活

動備感吃力。 

2.博愛校區鄰近政

府機關，如憲兵、

1.博愛校區可與

中正區健康服

務中心及北市

聯醫和平院區

合作、天母校區

與士林區健康

社區推廣之健

康議題不見得

切合本校師生

需求。 
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臺北市立大學健康促進計畫 SWOT 因素分析表 

項目 

研析 
優勢（S） 劣勢（W） 機會（O） 威脅（T） 

2.開放式校園成為附

近相關政府單位、機

關及附近居民運動及

休閒場所。 

法務部員工常在

下班後到本校操

場運動，此時運動

場地顯擁擠，且管

理不易衍生校園

安全問題。 

服務中心及北

市聯醫陽明院

區，合作辦理健

康講座及檢

查，促進學校教

職工生的健康。 

2.結合社區醫療

資源，並採合作

模式推展相關

健康促進活動

，除了增進單位

間合作默契外

，更達到預防勝

於治療目的。 

健康 

服務 

1.學期中提供醫師健康

服務門診時間：博愛

校區每週二次中醫；

天母校區每週二次復

健科門診。護理師及

營養師隨時提供健康

諮詢服務。 

2.學校重視教職員工生

的健康，隨時提供血

壓、身高體重計、體

脂肪檢測；提供各式

衛教單張與健康諮詢

1.著重疾病診治，對

於預防保健、學校

衛生領域支援有

限。 

2.學校預算刪減，

目前中醫與復健

看診服務費用為

352,500元。 

1.維持中醫與復

健科門診照護

師生，另牙齒保

健治療部分則

採特約門診轉

介服務，亦可達

到基本健康照

護需求。 

2.利用本校培育

師資生特色，招

募有意願進行

衛生教育主題

1.因本校大型

集會場次少，

與校外宣導資

源合作難度較

高。 

2.因鄰近國中

小有其既定活

動安排，造成

校外宣導難度

增加。 
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臺北市立大學健康促進計畫 SWOT 因素分析表 

項目 

研析 
優勢（S） 劣勢（W） 機會（O） 威脅（T） 

服務。 

3.本校聘有職業醫學科

醫師提供教職員工臨

場健康服務。 

宣導之學生擔

任種子教師，可

進行相關衛教

宣導。 

 

2.依據前開各種身體健康資料、問卷及 SWOT 因素分析等，且考量「對於問

題瞭解」、「學校對問題解決動機」、「問題解決能力」、「重要性或

嚴重性」、「解決問題可用各種資源及花費」、「解決問題快速性」及

「解決問題可行性」等面向，另外考量教育部指定必選議題後，決議本

校 111-112 年度健康促進計畫最主要及最迫切改善四大健康議題，分別

為「健康體位」、「健康飲食」、「菸害防制」及「性教育（含愛滋病

防治）」並提出具有整合性質之 111-112 年度健康促進計畫。 

 

（七）主要議題確立 

1.考量實際執行面向上效益及本校當前健康促進議題延展性及延續性，另

配合政府政策推動而分別確立以「健康體位」、「健康飲食」、「菸害

防制」及「愛滋防治」等四大主要議題，作為本校 111-112 年度主要推

動健康促進學校主題，並規劃各該議題項下具體實施策略，整合校園內

外資源設計多元屬性健康促進活動並賡續辦理本校學生參與意願較高之

活動，期能建立學生自主運動習慣及建立健康促進活動永續發展性。 

2.為使健康促進活動的實施更具統整性及趣味性，本計畫則以「肌力樂活

＊健康食在＊清新校園＊愛與尊重」作為健康促進活動之主軸。 
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（八）目標 

111 年度目標— 

1. 健康體位活動 

（1）參與教職工生人數可達 30人。 

（2）參加完體適能運動後測之基礎代謝率能提昇 50 kcal。 

（3）參加完體適能運動後測之體脂肪能降低 0.5 kg。 

（4）參加完體適能運動後測之肌肉量能提昇 0.5 kg。 

 

2.健康飲食宣導 

（1）邀請專業營養師宣導運動後營養與飲食補充的知識，於講座前後進行

問卷測驗，後測答題正確率較前測高 15%。 

（2）後疫情時代提升免疫健康餐活動參與人次達 50人以上。 

（3）餐飲衛生講習參與之學生餐廳工作人員達 90%。 

 

3.菸害防制宣導 

本年度菸害防制宣導活動結合體育學院之運動競賽活動，加強宣導無菸

校園為目標且預計參加拒菸問卷人數達百人次以上。 

 

4.性教育（含愛滋病防治） 

（1）學生愛滋防治相關問卷答題正確率較前測提高 15%。 

（2）教職員工愛滋防治宣導講座參與人數達 40人以上，且活動滿意度達

90％以上。 

 

112 年度目標— 

1. 健康體位活動 

（1）參與教職工生人數可達 30人。 

（2）參加完體適能運動後測之基礎代謝率能提昇 50 kcal。 

（3）參加完體適能運動後測之體脂肪能降低 0.5 kg。 

（4）參加完體適能運動後測之肌肉量能提昇 0.5 kg。 
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2.健康飲食宣導    

（1） 減糖生活宣導活動-手搓愛玉DIY活動問卷滿意度調查滿意度達80%。 

（2）健康好骨力-維持理想體重與補充鈣質預防骨質疏鬆講座，後測問卷

正確答題率達 80%以上。 

（3）餐飲衛生講習參與之學生餐廳工作人員達 90%。 

 

3. 菸害防制宣導 

本校於 102 年正式成為無菸校園，為提升清新無菸風氣，特別規劃拒菸

相關活動，以營造校園拒菸氛圍，更於 108 年度天母校區於忠誠路二段

207 巷畫設無菸人行道，共同為清新的無菸環境盡一份心力。本年度菸

害防制宣導活動結合體育學院之運動競賽活動，加強宣導無菸校園為目

標且預計參加拒菸創意標語參加人數達百人次以上。 

 

4.性教育（含愛滋病防治） 

（1）學生愛滋防治相關問卷答題正確率較前測提高 15%。 

（2）教職員工愛滋防治宣導講座參與人數達 40人以上，且活動滿意度達

90％以上。 

 

（九）實施策略與執行工作 

111 年度實施策略與執行工作— 

1. 健康體位活動 

說明：邀請專業健身教練安排一系列體適能相關課程，包含核心肌群、有

氧運動等肌力訓練。 

（1）參加對象：教職員工生。 

（2）於學期中利用下班後時間，每週上 1-2 堂課，1次 1小時。 

（3）於活動前後皆進行 inbody 各健康指數測量並紀錄。 
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2.健康飲食宣導 

（1）運動營養-- 

說明:邀請專業營養師說明運動前中後的營養如何補充，讓運動的效能更

好，也讓身體的機能更強健。 

A.參加對象：全校師生。 

B.專業營養師演講外提供運動補充品讓學員試飲，藉此認識運動營養補

充品。 

C.活動前後填寫與講座相關知識之問卷測驗。 

 (2) 免疫營養宣導講座-- 

說明:後疫情時代讓大家更注重健康，辦理如何提升免疫力宣導講座，教

導大家平日營養中如何選擇食材提升免疫力，同時宣導均衡飲食的

重要性。 

A.參加對象：全校師生。 

B.邀請專業講師講授提升免疫力飲食，並在講座中提供免疫健康餐，讓師

生於課堂上享用免疫健康餐點。 

 (3)餐飲衛生講習-- 

說明:餐飲衛生是校園食品衛生安全最重要的部分，如何建立校內餐飲從

業人員良好的食品安全衛生知識更是維護餐飲衛生安全重要的一環，

藉由校內自辦餐飲衛生講習以期達到良好的餐飲從業人員教育訓練

效果，進而維護全校教職工生食的安全。 

A.參加對象：全校餐飲從業人員。 

B.邀請專業講師辦理全日餐飲衛生講習活動。 

 

3. 菸害防制宣導 

說明：本校於 102 年正式成為無菸校園，為提升清新無菸風氣，特別規劃

拒菸相關活動，以營造校園拒菸氛圍，更分別於 108 及 109 年度於

兩校區劃設無菸人行道，共同為清新的無菸環境盡一份心力。天母

校區本年度將與各系所官方網站合作辦理菸害防制宣導活動，藉由

問卷填答方式達到宣導無菸清新校園之目的。 
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（1）參加對象：本校學生。  

（2）參加之同學需於網路填答問卷後，於社群網頁發布本問卷活動並於社

群媒體 TAG 三位本校學生並留言「我抽禮券，不抽菸!」，將獲得運

動禮券抽獎機會；本活動將抽出可獲得運動禮券面額 1,000 元之同學

6位。 

 

4.性教育（含愛滋病防治） 

（1）觀光工廠參訪-- 

說明：藉由保險套工廠之參觀活動，讓同學瞭解安全性行為之重要性，並

獲得正確愛滋防治知識。 

A.參加對象：學生。 

B.帶領 40 位同學搭乘遊覽車前往淡水保險套知識館參訪，於車程中進行

約一小時之衛教及前測作業。 

C.活動結束，立即進行後測檢視作業。 

（2）愛滋宣導講座— 

  說明：配合政令宣導，辦理教職員工愛滋防治講座，以增進教職員工之

相關知能。 

A.參加對象：教職員工。 

B.與和平醫院合作邀請專業講師，進行愛滋防治宣導講座，會後進行活

動滿意度調查。 

 

112 年度實施策略與執行工作— 

1.健康體位活動 

說明：邀請專業健身教練安排一系列體適能相關課程，包涵核心肌群、有

氧運動等肌力訓練。 

（1）參加對象：教職員工生。 

（2）於學期中利用下班後時間，每週上 1-2 堂課，1次 1小時。 

（3）於活動前後皆進行 inbody 各健康指數測量並紀錄。 
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2.健康飲食宣導 

（1）減醣生活-手搓愛玉 DIY 體驗活動 

說明: 邀請營養師於活動中先說明過量攝取醣類對健康的危害，再利用自

己動手搓愛玉的活動，讓學生親手製作富含水溶性纖維又無糖的清

涼點心，進而推廣多喝白開水，少喝含糖飲料。 

A.參加對象：全校師生。 

B.營養師先講授減糖生活與多喝白開水，再指導學員進行手搓愛玉 DIY

體驗活動。 

C.活動後提供滿意度問卷，了解學生對對活動的滿意度。 

 (2)健康好骨力-預防骨質疏鬆宣導講座 

說明:由新生健康檢查發現，本校體重過輕的新生比例高達 20%，由於學

生往往對體重過輕對健康的危害過於輕忽，因此藉由骨質疏鬆宣導

講座，帶出維持理想體重對健康的重要性，增加學生對體重過輕問

題的重視。 

A.參加對象：全校教職工生。 

B.由專業講師進行宣導，講座中提供鮮奶給學員，並在課程前後進行知識

測驗，藉由測驗題目加深學生對體重過輕的正確認知。 

（3）餐飲衛生講習 

說明:餐飲衛生是校園食品衛生安全最重要的部分，如何建立校內餐飲從

業人員良好的食品安全衛生知識更是維護餐飲衛生安全重要的一

環，藉由校內自辦餐飲衛生講習以期達到良好的餐飲從業人員教育

訓練效果，進而維護全校教職工生食的安全。。 

A.參加對象：全校餐飲從業人員。 

B.邀請專業講師辦理全日餐飲衛生講習活動。 
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3.菸害防制宣導 

說明：參加者需於本校無菸人行道拍照、打卡後並於照片上編輯創意拒菸

標語並發布於社群媒體並標示本活動名稱「拒菸、”句”菸」，達

到宣導菸害防制及拒絕電子煙相關議題。 

（1）參加對象：本校學生。   

（2）請參加者於校內吸菸熱點拍照打卡並於社群網站寫下創意拒菸標語，

即獲得抽將機會，獎項為運動禮券面額 1000 元，共 6名。 

 

4.性教育（含愛滋病防治） 

（1）觀光工廠參訪-- 

說明：藉由保險套工廠之參觀活動，讓同學瞭解安全性行為之重要性，並

獲得正確愛滋防治知識。 

A.參加對象：學生。 

B.帶領 40 位同學搭乘遊覽車前往淡水保險套知識館參訪，於車程中進行

約一小時之衛教及前測作業。 

C.活動結束，立即進行後測檢視作業。 

（2）愛滋宣導講座— 

  說明：配合政令宣導，辦理教職員工愛滋防治講座，以增進教職員工之

相關知能。 

A.參加對象：教職員工。 

B.與和平醫院合作邀請專業講師，進行愛滋防治宣導講座，會後進行活

動滿意度調查。  
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（十）人力配置 

111 年度人力配置— 

本計畫之人力配置，均由本校衛生委員會及健康促進小組各該成員組成。 

健康促進計畫推動人員職稱及工作職掌分工一覽表 

次序 職稱 工作執掌 

（1） 校長 召集與主持工作小組會議及監督本計畫執行事項。 

（2） 學生事務長 協助召集與主持工作小組會議及協調本計畫執行事項。 

（3） 
健康促進中心 

主任 
協助擬定本計畫並監督計畫執行過程及成效。 

（4） 
分區 

學務組長 
協助擬定本計畫並監督計畫執行過程及成效。 

（5） 護理師 本計畫研擬及執行。 

（6） 營養師 協助本計畫研擬及執行。 

（7） 學生會會長 協助宣導、推廣本計畫有關之學生活動。 

（8） 人事室主任 
協助本計畫活動人員簽到退、加班及公務人員研習時數 

認證等事宜。 

（9） 會計室主任 控制本計畫預算與經費核銷事宜。 

（10） 軍訓室主任 督導本計畫有關學生健康生活相關事宜。 

（11） 
生活輔導組 

組長 
督導本計畫有關學生健康生活相關事宜。 

（12） 總務處人員 協助本計畫相關物品採購事宜。 

（13） 
各該學院 

師長代表 
教育、人文藝術、理學院、體育學院及市政管理學院各 11

位代表監督本計畫各該內容執行及協助活動推廣。 
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112 年度人力配置— 

本計畫之人力配置，均由本校衛生委員會及健康促進小組各該成員組成。 

健康促進計畫推動人員職稱及工作職掌分工一覽表 

次序 職稱 工作執掌 

（1） 校長 召集與主持工作小組會議及監督本計畫執行事項。 

（2） 學生事務長 協助召集與主持工作小組會議及協調本計畫執行事項。 

（3） 
健康促進中心 

主任 
協助擬定本計畫並監督計畫執行過程及成效。 

（4） 
分區 

學務組長 
協助擬定本計畫並監督計畫執行過程及成效。 

（5） 護理師 本計畫研擬及執行。 

（6） 營養師 協助本計畫研擬及執行。 

（7） 學生會會長 協助宣導、推廣本計畫有關之學生活動。 

（8） 人事室主任 
協助本計畫活動人員簽到退、加班及公務人員研習時數 

認證等事宜。 

（9） 會計室主任 控制本計畫預算與經費核銷事宜。 

（10） 軍訓室主任 督導本計畫有關學生健康生活相關事宜。 

（11） 
生活輔導組 

組長 
督導本計畫有關學生健康生活相關事宜。 

（12） 總務處人員 協助本計畫相關物品採購事宜。 

（13） 
各該學院 

師長代表 
教育、人文藝術、理學院、體育學院及市政管理學院各 11

位代表監督本計畫各該內容執行及協助活動推廣。 
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（十一）實施步驟與進度 

111 年度實施步驟與進度— 

辦理 111 年度健康促進計畫預定進度表（甘梯圖） 
     執行進度 

 

工作項目 

110 年度 111 年度 

7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1.進行現況分析及需求評

估 
                  

2.評估擬訂推動各種健康

促進議題 
                  

3. 召 開 學 校 衛 生 委 員    

會會議 
                  

4.決定目標及健康議題、擬

定過程成效評價工具 
                  

5.擬定健康促進學校計畫

﹝跨處室合作﹞ 
                  

6.健康網站資訊更新                   

7.成效評價前測                   

8.執行健康促進學校計畫

﹝跨處室合作﹞ 
                  

9.過程評價                   

10.成效評價後測                   

11.資料分析成果報告撰寫                   

12.經費核銷                   

 

112 年度實施步驟與進度— 

辦理 112 年度健康促進計畫預定進度表（甘梯圖） 
     執行進度 

 

工作項目 

111 年度 112 年度 

7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. 召 開 學 校 衛 生 委 員    

會會議 
                  

2.健康網站資訊更新                   

3.成效評價前測                   

4.執行健康促進學校計畫

﹝跨處室合作﹞ 
                  

5.過程評價                   

6.成效評價後測                   

7.資料分析成果報告撰寫                   

8.經費核銷                   
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（十二）經費編列 

111 年度—健康促進計畫經費編列一覽表 

次序 主題 活動名稱 活動說明 

經費編列 

採購品名 數量 
教育部 

補助款 

學校 

自籌款 

1 
健康

體位 

【博愛校區】健康體

適能活動—邀請專業

健身教練安排一系列

體適能相關課程，包

涵核心肌群、有氧運

動等肌力訓練 

邀請專業健身教練安排一

系列體適能相關課程，包涵

核心肌群、有氧運動等肌力

訓練 

講師費 1600 元*40 

小時 
64,000  

講師 補充保費
(2.11%) 

 1350  

2 
健康

飲食 

【博愛校區】運動營

養講座 

邀請專業營養師說明運動

前中後的營養如何補充，讓

運動的效能更好，也讓身體

的機能更強健。 

講師費 2000 元*2 小時  4,000 

講師補充保費   84 

食材費用  4,000  

【博愛校區】免疫營

養宣導講座 

提升免疫力宣導講座，教導

大家平日營養中如何選擇

食材提升免疫力，同時宣導

均衡飲食的重要性。 

講師費 
2000 元*2 小時 

 
4,000 

講師補充保費   84 

餐點費用  4,000  

【博愛校區】餐飲衛

生講習 

自辦餐飲衛生講習而用以

期能達到良好餐飲從業人

員教育訓練效果，賡爾維護

本校全體教職工生用食安

全，而參加對象：本校全體

餐飲從業人員。 

文具雜支 1 批 500  

講義印刷費 1 批  1,000 

3 
菸害

防制 

【天母校區】 
<我抽禮券，不抽菸 

> 

為強化本校師生拒菸意

識型態，特別規劃拒菸相

關活動而用之營造校園

拒菸氛圍，匯聚全校教職

工生全體力量而拒絕二

手菸，共同為本校清新無

菸環境而善盡一份心力。 

運動用品禮券  
 

1 批 6000  

活動宣導標語
文宣 

 1000  

雜支   1,000 

4 

性教

育（含

愛滋

病防

治） 

保險套知識館參訪 

帶領選課學生合計 40 位同

學搭乘遊覽車前往淡水保險

套知識館參訪，且於活動終

了後，賡續辦理後測檢視作

業。 

租車費 
壹輛 6,300  

講師費 
2000 元/*1 時 2,000  

講師 補充保費
(2.11%) 42  

保險費 
31 元*40 人 1,240  
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門票費 
100 元*41 人  4,100 

 

臨時工資 168 元*250 小

時  
42000  

補 充 保 費

(2.11%) 
 886  

印刷費 1 批 700  

博愛校區雜支  982 732 

    

合計  135000 15000 
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表一 教育部補助計畫項目經費表（111 年度）     ▓申請表   

申請單位：臺北市立大學 計畫名稱：教育部補助大專校院推動健康促進學校實施計畫 

計畫期程：111 年 01 月 01 日至 111 年 12 月  31 日 

計畫經費總額： 150,000 元，向本部申請補助金額： 135,000 元，自籌款：15,000 元 

擬向其他機關與民間團體申請補助：▓無□有 

補助項目 申請金額 

（學校填列-含自籌

款）（元） 

核定計畫金額 

（教育部填列） 

（元） 

核定補助金額 

（教育部填列） 

（元） 

說明 

業務費 150,000 

  1.訂有固定標準給付對象之費

用，包含：講座（活動）鐘點費、

臨時工作人員/工讀費等。 

2.其他計畫所需費用，包含：印

刷費、膳費、材料費、各式保險

費用、雜支等。 

3.業務費項目之自籌款總計

15,000   元。 

合計 150,000 
   

補（捐）助方式：  

□全額補（捐）助 

■部分補（捐）助 

（指定項目補助□是■否）【補助比率 90.0％】 

地方政府經費辦理方式： 

■納入預算 

□代收代付 

□非屬地方政府 

餘款繳回方式： 

□繳回  

■依本部補（捐）助及委辦經費核撥結報作業要點辦理 

 

彈性經費額度： 

■無彈性經費 

□計畫金額 2％，計  元（上限 2萬）5,000 元 

備註： 

一、本表適用政府機關(構)、公私立學校、特種基金及行政法人。 

二、各計畫執行單位應事先擬訂經費支用項目，並於本表說明欄詳實敘明。 

三、各執行單位經費動支應依中央政府各項經費支用規定、本部各計畫補(捐)助要點及本要點經費編列基準表規定

辦理。 

四、上述中央政府經費支用規定，得逕於「行政院主計總處網站-友善經費報支專區-內審規定」查詢參考。 

五、非指定項目補(捐)助，說明欄位新增支用項目，得由執行單位循內部行政程序自行辦理。 

六、同一計畫向本部及其他機關申請補(捐)助時，應於計畫項目經費申請表內，詳列向本部及其他機關申請補助之

項目及金額，如有隱匿不實或造假情事，本部應撤銷該補(捐)助案件，並收回已撥付款項。 

七、補(捐)助計畫除依本要點第 4點規定之情形外，以不補(捐)助人事費、加班費、內部場地使用費及行政管理費

為原則。 

八、申請補(捐)助經費，其計畫執行涉及須依「政府機關政策文宣規劃執行注意事項」、預算法第 62 條之 1及其執

行原則等相關規定辦理者，應明確標示其為「廣告」，且揭示贊助機關（教育部）名稱，並不得以置入性行銷方式進

行。 
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111 年度計畫申請經費明細： 

 

經費項目 

計畫經費明細 

單價（元） 數量 總價（元） 說明 

業 

務 

費 

臨時工作人

員/工讀費 

168 元/時 250 42000 
依現行「勞動基準法」所定基本工資規定辦理。 

配合執行各項相關活動之計時人員 

鐘點費 

1600 元/時 40 64000 
依「講座鐘點費支給表」規定辦理。 

辦理健康體位活動講師費 

2000 元/時 5 10000 
依「講座鐘點費支給表」規定辦理。 
 
辦理各式活動之講師費 

全民健康保

險補充保費 

  2446 
2.11%補充保費 
 

租車費 6300 1 6300 保險套知識館參訪 

保險費 31 40 1240 保險套知識館參訪 

門票費 100 41 4100 保險套知識館參訪 

禮券 6000 1 批 6000 受獎對象限學生 

印刷費 5000 1 批 2700 
各式活動之文宣海報 

活動成果印刷 

材料費 8000 1 批 8000 辦理各式活動之材料費用 

雜支 3214 1 批 3214 工讀生商業保險費、文具用品、資訊耗材、資料夾等用品 

合  計   150000  
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112 年度—健康促進計畫經費編列一覽表 

次序 主題 活動名稱 活動說明 

經費編列 

採購品名 數量 
教育部 

補助款 

學校 

自籌款 

1 
健康

體位 

【博愛校區】健

康 體 適 能 活

動—邀請專業

健身教練安排

一系列體適能

相關課程，包涵

核心肌群、有氧

運動等肌力訓

練 

邀請專業健身教練安排一系列體

適能相關課程，包涵核心肌群、

有氧運動等肌力訓練 
講師費 

1600 元*40 

小時  
64,000  

講師 補充保費
(2.11%) 

 1,350  

2 
健康

飲食 

減醣生活-手

搓愛玉 DIY 體

驗活動 

邀請營養師於活動中先說明過量

攝取醣類對健康的危害，再利用

自己動手搓愛玉的活動，讓學生

親手製作富含水溶性纖維又無糖

的清涼點心。 

講師費 2000 元*2 小時 4,000  

講師 補充保費
(2.11%) 

 84  

食材與器具費 1 批  4,000 

健康好骨力-

預防骨質疏鬆

宣導講座 

藉由骨質疏鬆宣導講座，帶出維

持理想體重對健康的重要性，增

加學生對體重過輕問題的重視。 

講師費 2000 元*2 小時 4000  

講師 補充保費
(2.11%) 

 84  

食材費用   2,000 

餐飲衛生講習 

藉由本校自辦餐飲衛生講習以期

能達到良好餐飲從業人員教育訓

練效果，維護本校全體教職工生

用食安全。 

文具雜支 1 批 500  

講義印刷費 1 批  1,000 

3 
菸害

防制 

【天母校區】<
拒菸、”句”
菸創意標語活
動 > 

參加者需於本校無菸人行道拍

照、打卡後並於照片上編輯創意

拒菸標語並發布於社群媒體並標

示本活動名稱「拒菸、”句”

菸」，達到宣導菸害防制及拒絕電

子煙相關議題。 

運動用品禮券  
 

1 批 6,000  

活動宣導標語文
宣 

 1,000  

雜支   1,000 

4 

性 教

育（含

愛 滋

病 防

治） 

保險套知識館

參訪 

帶領愛滋防治志工或選課學生合

計 40 位同學搭乘遊覽車前往淡水

保險套知識館參訪，且活動終了

後，賡續辦理後測檢視作業。 

租車費 壹輛  6,300 

講師費 2,000 元*1 小

時 

2,000  

講師 補充保費
(2.11%) 

42  
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保險費 31 元*40 人 1,240  

門票費 100 元*41 人 4,100  

 

臨時工資 168 元*250 時 42,000  

補充保費  886  

印刷費 1 批 2,000  

博愛校區雜支  1,714 700 

    

合計  135,000 15,000 
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表二 教育部補助計畫項目經費表（112 年度）  ▓申請表   

申請單位：臺北市立大學 計畫名稱：教育部補助大專校院推動健康促進學校實施計畫 

計畫期程：112 年 01 月 01 日至 112 年 12 月  31 日 

計畫經費總額： 150,000 元，向本部申請補助金額： 135,000 元，自籌款：15,000 元 

擬向其他機關與民間團體申請補助：▓無□有 

補助項目 申請金額 

（學校填列-含自籌

款）（元） 

核定計畫金額 

（教育部填列） 

（元） 

核定補助金額 

（教育部填列） 

（元） 

說明 

業務費 150,000 

  1.訂有固定標準給付對象之費

用，包含：講座（活動）鐘點費、

臨時工作人員/工讀費等。 

2.其他計畫所需費用，包含：印

刷費、膳費、材料費、各式保險

費用、雜支等。 

3.業務費項目之自籌款總計

15,000   元。 

合計 150,000 
   

補（捐）助方式：  

□全額補（捐）助 

■部分補（捐）助 

（指定項目補助□是■否）【補助比率 90.0％】 

地方政府經費辦理方式： 

■納入預算 

□代收代付 

□非屬地方政府 

餘款繳回方式： 

□繳回  

■依本部補（捐）助及委辦經費核撥結報作業要點辦理 

 

彈性經費額度： 

■無彈性經費 

□計畫金額 2％，計  元（上限 2萬）5,000 元 

備註： 

一、本表適用政府機關(構)、公私立學校、特種基金及行政法人。 

二、各計畫執行單位應事先擬訂經費支用項目，並於本表說明欄詳實敘明。 

三、各執行單位經費動支應依中央政府各項經費支用規定、本部各計畫補(捐)助要點及本要點經費編列基準表規定

辦理。 

四、上述中央政府經費支用規定，得逕於「行政院主計總處網站-友善經費報支專區-內審規定」查詢參考。 

五、非指定項目補(捐)助，說明欄位新增支用項目，得由執行單位循內部行政程序自行辦理。 

六、同一計畫向本部及其他機關申請補(捐)助時，應於計畫項目經費申請表內，詳列向本部及其他機關申請補助之

項目及金額，如有隱匿不實或造假情事，本部應撤銷該補(捐)助案件，並收回已撥付款項。 

七、補(捐)助計畫除依本要點第 4點規定之情形外，以不補(捐)助人事費、加班費、內部場地使用費及行政管理費

為原則。 

八、申請補(捐)助經費，其計畫執行涉及須依「政府機關政策文宣規劃執行注意事項」、預算法第 62 條之 1及其執

行原則等相關規定辦理者，應明確標示其為「廣告」，且揭示贊助機關（教育部）名稱，並不得以置入性行銷方式進

行。 
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112 年度計畫申請經費明細： 

經費項目 

計畫經費明細 

單價（元） 數量 總價（元） 說明 

業 

務 

費 

臨時工作人

員/工讀費 

168 元/時 250 42000 
依現行「勞動基準法」所定基本工資規定辦理。 

配合執行各項相關活動之計時人員 

鐘點費 

1600 元/時 40 64000 
依「講座鐘點費支給表」規定辦理。 

辦理健康體位活動講師費 

2000 元/時 5 10000 
依「講座鐘點費支給表」規定辦理。 
 
辦理各式活動之講師費 

全民健康保

險補充保費 
  2446 

2.11%補充保費 
 

租車費 6300 1 6300 保險套知識館參訪 

保險費 31 40 1240 保險套知識館參訪 

門票費 100 41 4100 保險套知識館參訪 

禮券 6000 1 批 6000 
受獎對象限學生 

印刷費 3700 1 批 3700 
各式活動之文宣海報 
活動成果印刷 

材料費 6000 1 批 6000 辦理各式活動之材料費用 

雜支 4214 1 批 4214 工讀生商業保險費、文具用品、資訊耗材、資料夾、郵資等
用品 

合  計   150000  
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四、110 年度執行成果 

（一）成果彙整表  

推動 

議題 

需求評估或

健康問題(前

測) 

績效指標 
成效評估 

(後測) 

策略或活

動 

受益 

師生 

所需

經費 

健康 

體位 

110年度本校

參與活動之

教職工生體

適能前測

BMI〉24者佔

52％；平均體

脂肪重

21.2kg；平均

肌肉重

21.7kg；平均

基礎代謝率

1229kcal 

 

1.體脂肪有

降低 

2.肌肉量能

提昇 

3.基礎代謝

率有提昇 

 

110年度本校參與活動之教

職工生體適能後側 

BMI〉24者佔50％，有降低

2％；平均體脂肪重

20.8kg，體脂肪平均有下降

0.4kg；平均肌肉重23.2kg，

肌肉平均有增加1.5kg；平

均基礎代謝率1288kcal，有

增加59kcal 

辦理為期

10週，每

週1.5小時

之運動課

程，含有

氧運動及

肌力訓練

課程 

(男生2

人、女生

40人)共

42人 

18000

元 

張貼健康體

位宣導海

報，並於宣導

海報提供有

獎徵答問卷

QR CODE，讓學

生藉由有獎

徵答活動增

加學生對健

康體位議題

的重視。 

健康體位問

卷正確答題

率達90%。 

體重過輕問卷正確答題率

達98.97%。 

辦理過重

過輕都不

好健康體

位知多少

有獎徵答

活動 

428人 4025

元 

菸害防

制(含

無菸校

園) 

1.營造無菸

校園環境 

2.辦理菸害

防制宣導活

動 

 

 

菸害防制知

識問卷答題

正確率較前

測提高

15%。 

1. 已製作相關拒菸宣導標

語、立牌加強無菸校園

環境之建置，以營造無

菸氛圍。 

2. 已於兩校區設立無菸人

行道。 

3.本學年度已辦理2場次菸

共2場次 (男生

910人、

女生706

人) 

共1616

人 

23000

元 
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推動 

議題 

需求評估或

健康問題(前

測) 

績效指標 
成效評估 

(後測) 

策略或活

動 

受益 

師生 

所需

經費 

害防制宣導活動 

(1) 菸害防制宣導講座 

(2) 「清新校園環境，向菸

說不！」之「蹦蹦跳跳上

學去」競賽活動 

健康 

飲食 

與學生餐廳

合作，為各攤

位設計高纖

餐點組合，推

出纖食健康

餐，凡選購健

康餐即可獲

得積點，累計

十點即可兌

換 50 元餐券

1張。 

纖食健康一

起 Go 活動

參與人次達

100 人以

上。 

參與人次共 74 人次。 校園健康

美食集點

活動 

74 人次 954元 

109 學年度

實施健康飲

食知識問卷

測驗前測正

確率為

77.3%。 

健康飲食知

識問卷答題

正確率較前

測提高

15%。 

109 學年度本校學生健康

飲食知識問卷後測正確率

92.9%，後測正確率高於前

測達 15.6%。 

共 1 場次 (男生32

人、女生

28人) 

共 60 人 

8,084

元 

性教育

(含愛

滋防

治) 

109學年度本

校參與保險

套知識館學

生之學前測

驗分數平均

為68.3分 

性教育(含

愛滋防治)

認知答對分

數平均至少

提升15分。 

於參訪教育課程結束後，學

生之學後測驗分數平均為

95.4分。較前測平均增加

27.1分。 

109年12

月10月辦

理保險套

知識館半

日參訪活

動 

(男生30

人、女生

10人) 

共40人 

11800

元 

配合政府政

策宣導，辦理

教職員工愛

滋防治宣導

講座 

1.參與人數

能達到50人 

2.活動滿意

度達95％ 

1.活動參與人數共40人 

2.活動滿意度達97.5％ 

109年9月

30日邀請

和平醫院

護理師進

行愛滋防

治主題宣

教 

40人 4000

元 
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（二）執行概況及成果 

1.健康體位活動-- 

（1）本後半年度之體適能活動前半段為實體授課，後半段因新冠肺炎疫情

轉趨嚴峻，本校為讓教職工生運動不中斷，亦運用視訊軟體進行線上授

課，在有氧運動老師的帶領之下，事先公佈宣傳活動時間，讓大家可以

連線一起做運動；另外本校創新老化中心因應疫情關係亦有舉辦多場次

線上肌力訓練課程，達到資源共享合作。讓大家在防疫期間依然能有運

動的機會。在一連串有氧舞蹈及肌力訓練老師的帶領之下，教職工生彼

此之間互相激勵及提醒，鼓勵大家持續運動不間斷，並達到增肌減脂之

目的。 

（2）與本校聰明老化跨育創新中心合作辦理教職員工慢跑團，利用下班時

間在操場集合，邀請專業的慢跑教練指導學員慢跑的要領及注意事項。

每週循序漸進增加慢跑的距離，並依學員程度做分組，利用適當配速指

導，讓學員不斷精進慢跑技能。共有 15 位教職員供參加。 

（3）藉由全校性的有獎徵答活動讓學生先認知體重過重過輕對健康都會產

生危害，增加學生對體重問題的重視，也讓學生了解健康體重的範圍為

何，以維持理想體重。本活動總共有 428 位學生參加，身體意象有獎徵

答正確答題率達 98.97%，活動舉辦過程中新增學生尋求營養諮詢協助以

維持理想體重，顯示本活動提升部分學生正視健康體位的重要性。 
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2. 健康飲食活動-- 

（1）【博愛校區-健康餐盒活動】 

健康餐盒活動於109.10.19~109.12.24以及 110.3.29~110.5.14進

行，109 年度健康餐盒活動首度推出兩種健康餐點，分別以纖食健康餐

及增肌減糖餐為主題，設計兩套不同的餐點提供不同需求的教職員工生

做選擇，餐盒上標示詳細熱量與份數，讓師生能在用餐的同時了解食物

與份數的概念。餐盒推行期間更與體適能活動結合，讓教職工生養成規

律運動習慣的同時也能搭配健康餐盒養成健康飲食習慣，本次健康餐盒

活動共有 35人參加。110 年度健康餐盒更與聰明老化跨域創新中心合作，

針對中老年人推出樂齡健康餐盒。由於蔬食者需求日增，本次餐盒亦提

供不同之蛋白質來源做選擇，每周一提供蔬食便當讓蔬食者亦可訂購餐

盒。為了讓教職員工與學生更了解本次健康餐盒的設計理念，推出時先

行舉辦說明會，當日由營養師說明並提供健康餐盒試吃，本次活動獲得

廣大迴響，說明會後共計 224 人訂購健康餐盒餐券。 

（2）【博愛校區-校園健康美食集點活動】 

為了讓學生多元化選擇健康的餐食，增加蔬果攝取量，本活動與學

生餐廳合作，由營養師為各攤位設計高纖餐點組合，推出纖食健康餐，

凡教職工生選購健康餐即可獲得積點，累計十點即可兌換 50元餐券 1

張。集點卡上印製「我的餐盤」訊息，宣導健康飲食概念。二次活動累

積共 72人兌換餐券。 

（3）【天母校區-健康飲食宣導】 

本次健康講座邀請本校運動健康科學研究所教授侯建文老師講解

與運動員相關飲食議題：「科學增肌減脂」，指導運動員藉由飲食達到

增肌減脂之效果；講座問卷後測較前測答題正確率提高至 15%。 
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3.菸害防制活動— 

（1）本校 102 學年度起由校長宣示為無菸校園之學校，迄今 108 學度兩校

區皆設立無菸人行道並持續宣導「清新校園」之理念且結合本校體育

學院各系所辦理之運動競賽活動，融合運動家之精神於戒菸宣導活動；

本次與本校運動健康科學系辦理「清新校園環境，向菸說不！」之「蹦

蹦跳跳上學去」競賽活動，其活動內容採團體競賽 4 人 1 組，以接力

的方式進行闖關，結合拒菸常識之回答及聯署達 100 位以上。 

（2）菸害防制宣導講座邀請士林健康服務中心簡美完護理師到校宣導菸害

防制及相關戒菸知識，課程前辦理前測正確率為 77.3%，後測正確率為

92.9%，較前測提高 15.6%。 

4.性教育(含愛滋防治)活動-- 

（1）辦理<保險套知識館參訪>活動，透過活動增強多數學生愛滋病防治相

關知識，參加對象以體育系學生及老師共計 41位，由專業講師在往返

的兩小時車程時間進行前測問卷調查並與學生進行性教育宣導，活動

受熱烈回響。在保險套知識館參訪過程採輕鬆有趣的方式傳遞正確健

康的性知識與觀念，最後進行後測問卷調查，在愛滋防治知識、性行

為防護措施與使用意願明顯提升，愛滋防治知識前後測問卷，平均分

數由 68.3 提升至 95.4 分，活動滿意度 100%；知識問卷正確填答 90分

以上。 

（2）辦理教職員工愛滋防治宣導講座：配合政令宣導，辦理相關講座，已

增進本校教職員工愛滋防治相關知能，現場亦提供 Q & A 時間，講師

針對教職員工相關疑問提供解答，共有 40位參加，活動滿意度為 97.5

％。 
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保險套知識館參觀之愛滋宣導測驗評值問卷 

題目 評值結果/回饋分享 

1.您對於本次參

訪內容感到？ 

很 有 收 穫

25(62.5%) 

有收穫 

15(37.5%) 

普通 

0 

很少收穫 

0 

毫無收穫 

0 

2.您願意將今天

所學到有關自我

防護的知識運用

在日常生活中 

非常願意 

21(52.5%) 

願意 

10(25.0%) 

不確定 

4(10.0%) 

不願意 

0 

很難實行 

5(12.5%) 

3.您願意將今天

聽到的資訊分享

給家人及朋友？ 

非常願意 

15(37.5%) 

視情況而說 

12(30.0%) 

會，但不知 

如何說 

10(25%) 

不敢說 

3(7.5%) 

不願意 

0 

4.愛滋宣導 

學前測驗分數 

68.3 

有效問卷40份 

愛滋宣導 

學後測驗分數 

95.4 

有效問卷40份 

5.宣導方式最讓

您印象深刻為？ 

 

1、實際操作模型戴保險套 。 

2、套精蟲螢幕互動遊戲。 

3、電流急急棒互動遊戲 。 

4、進行保險套製作廠房參觀。 

5、除了口述宣導外，透過遊戲方式讓大家參與活動很好玩。 

6、高科技作業對保險套把關，保險套灌水檢查破洞。 

7、吹保險套氣球及保險套抹油活動生動活潑。 

8、進行活動以了解水性和油性潤滑劑抹在保險套上的差別。  

6.針對本次參訪

活動，有何具體

建議事項？ 

1、活動生動有趣，令人印象深刻，希望參觀時間可以再長一點。 

2、學到許多的愛滋防治知識，希望以後可以再多辦幾場。 

3、獎品可以再多增加一些。 
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（三）檢討與改進策略 

1.關於健康體位活動— 

本下半年度因新冠肺炎疫情關係，讓原先排定進行一整個學期之運

動課程受到影響，但為了鼓勵教職工生持續養成運動之習慣，仍透過視

訊方式辦理活動課程，有時會因為網路連線問題而造成訊號中斷，老師

的示範動作會有延遲、斷續的問題，使活動品質受到影響，也降低教職

工生出席率。因此腦力機盪出補強方式為定時重播完整課程，讓教職工

生能重複收看以增加運動頻率。 

為辦理之體適能相關活動，除了實體活動課程加強宣導發燒生病在

家休息不上課外，另透過相關運動 APP 之運用（如健康妙管家），鼓勵

教職員工有空時多進行健走活動，未來亦可規劃利用 app 程式進行小組

之競賽活動，以因應後疫情時代辦理多元活動之需求。 

此次體適能後測量測部份，因疫情學生全面停止到校之關係，學生

部份無法順利完成量測，僅能針對教職員工部份進行測量，無法收集到

全部參與學員的後側健康資料，實屬遺憾。 

2.關於健康飲食活動— 

（1）【博愛校區-校園美食集點活動】 

為了讓學生選擇健康的餐食，增加蔬果攝取量，本活動與學生餐廳

合作，為各攤位設計高纖餐點組合，推出纖食健康餐，凡選購健康餐即

可獲得積點，累計十點即可兌換 50元餐券 1張。本活動推出時集點卡索

取者眾，反應熱烈，各攤商回饋意見也告知購買健康餐點者有顯著增加，

但活動結束後兌換餐券者僅 60人，檢討原因可能是辦理期間過短，集點

不易，110 年度再次辦理校園健康美食集點活動，本次活動舉辦期間適逢

疫情因素，該為遠距教學與居家辦公，導致短短時間僅有12人完成集點，
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由於學生與攤商反映良好，未來可考量再次舉辦此活動，並拉長活動時

間，提高教職員工與學生集點意願。 

（2）【博愛校區-健康餐盒活動】 

健康餐盒活動於本學期持續辦理，上下學期設計不同目的之健康餐

點，並推出時下流行之健康減糖餐盒，選擇天然的原態食材，以全榖雜

糧類作為醣類來源提供更高的纖維與豐富的營養素，並以多樣化的蔬果

食材的搭配出的色彩豐富餐食，加上優良低脂的蛋白質，佐以低油低鹽

的清爽調味，色香味俱佳，獲得校內教職員工與學生熱烈的迴響。以往

為響應環保政策使用可回收清洗之環保餐具，但因為疫情之因素改以免

洗餐具供應。健康餐盒活動執行時間共計六個月，舉辦期間因為疫情因

素改為遠距教學與居家辦公，因此 110 年度所辦理之健康餐盒活動無法

順利辦理完畢，甚為可惜。雖然如此，二次健康餐盒訂購人數日益上升，

甚至在一開學即有師生詢問開賣時間，顯見健康餐盒在本校已有固定族

群願意長期選購健康餐點。未來每學期持續推廣健康餐盒，可與更多攤

商洽談健康餐盒供應意願，讓教職工生有更多健康美味的餐點可選擇。

本次健康餐盒活動提供滿意度回饋問卷連結 QR Code 於餐盒上，然上網

填寫之訂購者不多，第一次健康餐盒供應期間僅 15人填寫，第二次供應

期間僅 27人填寫，推測可能原因為健康餐盒推行日久，訂購者已習慣此

一供餐形式，填寫滿意度問卷意願變低，未來若再進行健康餐盒滿意度

問卷調查，將以抽獎活動提升參與者填寫意願。 

（3）【天母校區-健康飲食講座】 

健康飲食講座本次邀請校內健康營養專長老師宣導運動員之健康飲

食，因本校區內大部份學生為運動員，反饋良好，多數同學期待日後還

能夠再度辦理相關針對運動員飲食之知識型講座。 

 

42



 

 

3.關於菸害防制宣導活動— 

(1) 此次「清新校園環境，向菸說不！」之「蹦蹦跳跳上學去」競賽活

動，為結合本校運動健康健康科學系共同辦理之活動，活動內容受

限於場地及競賽項目多為地墊類型之活動，致無法吸引更多學生參

與；未來將著重多樣化之活動競賽結合拒菸知識，以達清新校園環

境之目標。 

(2)菸害防制宣導講辦理多年，但參加講座人數卻逐年下降且同學反應

宣導內容大多相同，來年將改為其他線上宣導，徵求相關戒菸宣導

創作作品，期待激發同學對拒菸之共嗚等相關活動。 

4.關於性教育(含愛滋防治)活動-- 

（1）本次保險套知識館參訪活動學生覺得時間太短及頻率太少，依照

學生的建議，活動頻率可以由一學年辦理一次，增加為一學期辦理

一次，並且增加參與人數。另外有同學提到活動宣導品品項單調，

建議可再增列其他宣導品品項以獎勵同學熱烈參與。 

（2）針對教職員工參與愛滋防治宣導講座，因為以會後將提供便當作為

誘因，因此有報名者皆能踴躍出席，唯有少部份教職員工因為公務

原因，會有中途離席情形。建議相關重要政策宣導主題，亦可納入

公務人員年度在職進修研習時數當中的必選議題，如此將可提昇教

職員工參與相關講座之意願。 
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附件及附錄 

一、110年度大專校院健康促進學校必選議題檢核表 

健康體位(含代謝症候群防治) 

基本工作項目 檢核項目 

學校自

主檢核 

是 否 

政策：訂定健康

體位相關政策 

1. ※成立校園運動性社團/體適能促進社團或推動固

定運動時間(擇其一)。 

V  

2. 於相關委員會訂定以增進健康體位素養（識能）為

目標的校本健康體位計畫。 

V  

3. 制定健康體位成效相關獎勵制度。 v  

環境：提供有益

健康體位之校園

環境 

1. ※提供個案健康自我管理資源 (如網站、手冊等)。 v  

2. 開放運動設施，並提供適當輔導。 V  

3. 設置步道或規劃校園/社區健走路線。 V  

4. 設置運動熱量消耗標示/牌或訊息，及校園餐飲場所

標示飲食卡路里。 

V  

教育：提供健康

飲食和身體活動

的教育及活動 

1. ※針對體位過重、肥胖或過輕學生，提供適當的健

康體位班或代謝症候群防治系列活動，辦理提升學

生體適能相關活動。 

V  

2. 於適當場合提供營養教育或提供營養師諮詢。 V  

3. 校園餐廳提供健康餐食或結合社區餐飲場所提供健康

餐食。 

V  

4. 推動多喝開水或減少含糖飲料攝取相關活動。 V  

5. 利用新媒體或線上辦理遠距健康體位活動。 V  

服務：提供學生

體位個人管理計

畫 

1.  提供免費量血壓、體重、腰圍等服務，並進行學生健

康體位諮詢或設置健康諮詢電話。 

V  

2.  提供正確飲食觀念及規律運動之學習指導(如跑馬

燈、衛教手冊或單張、網路媒體、網站新知等)。 

V  

3.  提供個人e化健康體位管理。 V  

4.  協助學生正確建立運動習慣並記錄之，適時監督或檢核 V  

社區關係：結合 1. ※與醫療或各級衛生機關（構）、相關專業團體(如 V  
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基本工作項目 檢核項目 

學校自

主檢核 

是 否 

醫療或各級衛生

機關（構）共同

推動健康體位計

畫 

學會)共同辦理健康體位活動。 

2. 結合社區相關團體共同推動健康體位（含代謝症候群

防治）計畫。 

V  

評價 1. ※進行體重、BMI或代謝症候群指標(如學校有提供抽

血服務)前後測，及提升健康體位學生比例。 

V  

2. 健康體位問卷前後測。 V  

3.彙整相關成果資料【成果包括過程評價(如參與人數、

參與者滿意度等)、衝擊評價(如參與者的知識、態度

改變等)、統計數據及質性成果，及顯示具體改善的

成效等】。 

V  

備註：1.請學校依據對教職員工生進行之健康相關調查及健康檢查資料，
並以學校為本位分析，訂定目標(應提出具體指標數據)。 

2.建議由學校總務處、體育室等相關單位共同規劃及推動。 
3.「※」為核心檢核項目。 
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菸害防制（含無菸校園） 

基本工作項目 檢核項目 

學校自

主檢核 

是 否 

政策：宣誓成為

無菸校園 

1. ※訂定及宣導禁止在校園內吸菸之政策，且校園內

未設立吸菸區。 

V  

2. 訂有菸害防制計畫及相關規定，並對外宣布。 V  

3. 教職員工生能利用各種集會，公開承諾並遵守校園

禁菸政策。 

V  

4. 推動校園內施工單位人員或委外廠商 不得在校內

吸菸（如列入合約）。 

V  

5. 學校應將電子煙、加熱式菸品納入管理及規範，明

訂校園禁止攜帶及吸食電子煙。 

V  

環境：校園內明

顯處張貼禁菸標

誌 

1. ※於校園明顯處張貼禁菸標誌。 V  

2. 辦理學生「校內不吸菸」相關活動。 V  

3. 辦理教職員工「校內不吸菸」宣導活動。 V  

教育：提供教職

員工生菸害防制

教育(如戒菸、拒

吸二手菸及認識

三手菸教育或活

動) 

1. ※提供吸菸學生戒菸教育（或戒菸班）、輔導及轉介機

制。 

V  

2. 提供吸菸教職員工戒菸教育（或戒菸班）、輔導及或

轉介機制。 

V  

3. 辦理教職員工生拒吸二手菸或認識三手菸之相關活

動。 

v  

4. 利用新媒體或線上辦理遠距菸害防制活動。 V  

5. 提供拒菸或戒菸的諮詢與轉介服務。 V  

社區關係：邀請

社區相關團體共

同營造校園及社

區的無菸環境 

1. ※引進衛生醫療資源辦理菸害防制宣導活動。 V  

2. 學校與社區相關團體或機構共同營造無菸環境。 V  

3. 學校與周遭愛心商店合作宣導反菸活動。 V  

服務：成立稽查

小組負責執行和

1. ※輔導相關社團、志工隊或組織協辦菸害防制計畫。 V  

2. 實施提升學生菸（煙）害防制健康素養（識能）之 V  
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基本工作項目 檢核項目 

學校自

主檢核 

是 否 

建立無菸校園 相關活動。 

3. 設立菸害因應與輔導機制，有禁菸之查察及勸阻作

為。 

V  

4. 學生協助學校執行學生禁菸或菸害防制政策，並參

與稽查小組工作。 

V  

5. 學生配合學校行政人員共同規劃無菸環境。 V  

評價 1. ※菸害防制問卷前後測。 V  

2. 2.降低學生吸菸（煙）比例。 

計畫實施前學生吸菸比例 12.05 ％ 

計畫實施後學生吸菸比例 10.85 ％ 

V  

3. 彙整相關成果資料【成果包括過程評價(如參與人

數、參與者滿意度等)、衝擊評價(如參與者的知識、

態度改變等)、統計數據及質性成果，及顯示具體改

善的成效等】。 

V  

備註：1.請學校依據對教職員工生進行之健康相關調查及健康檢查資料，

並以學校為本位分析，訂定目標(應提出具體指標數據)。 

2.建議由學校軍訓室、學生諮商輔導中心及生活輔導組等相關單位
共同規劃及推動。 

3.「※」為核心檢核項目。 
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性教育(含愛滋病防治) 

基本工作項目 檢核項目 

學校自主

檢核 

是 否 

政策：學校能培

育性教育教師或

同儕輔導者(志

工)、社團以推動

性教育(含愛滋病

防治) 

1. ※學校成立性教育(含愛滋病防治)種子教師或同儕

輔導團隊(如社團、志工等)。 

V  

2. 辦理學校種子教師或同儕團隊性教育(含愛滋病防

治)研習或活動。 

V  

3. 學校種子教師或同儕團隊協助推動各項性教育(含

愛滋病防治)工作。 

V  

教育：透過課程

或活動，以愛心及

關懷為重心，教導

教職員工生安全

性行為及接納關

懷愛滋感染者，培

養正確態度與價

值觀 

1.  ※辦理符合法定時數(教職員工每年2小時、學生每

年1小時)以關懷愛滋為主題之愛滋病防治宣導、活

動或研習。 

V  

2.  設計相關課程或活動，讓學生瞭解安全性行為的重要

性。 

V  

3. 規劃相關課程或活動，使學生了解社會上幫助愛滋感

染者的行動，體認關懷及接納愛滋感染者的重要性。 

V  

4.每學期利用相關集會時間(如新生訓練)或活動，對學

生加強性教育(含愛滋病防治)宣導，以建立正確態度、

價值觀與增進性健康素養（識能）。 

V  

5. 利用新媒體或線上辦理遠距性教育活動。   

社區關係：結合

各級衛生主管機

關、民間團體共同

推動性教育(含愛

滋病防治) 

1. ※結合各級衛生主管機關、民間團體及社會資源，

提供性教育(含愛滋病防治)相關資訊等服務。 

V  

2. 結合各級衛生主管機關、民間團體及社會資源，提

供學生多元化的性教育(含愛滋病防治)諮詢管道與推動

相關宣導活動。 

V  

服務：提供性教

育(含愛滋病防

1. ※成立校園性教育(含愛滋病防治)服務專線及信

箱，並由專人負責進行相關衛教諮詢事宜。 

V  
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基本工作項目 檢核項目 

學校自主

檢核 

是 否 

治)的諮詢及轉介

服務 

2. 學校網頁連結資源查詢，以提供教職員工生正確資

訊。 

V  

3. 提供專業單位匿名篩檢轉介服務，並進行衛教諮詢

等保密措施。 

V  

4. 鼓勵學生社團(或志工隊)進行宣導、服務。 V  

評價 1. ※彙整相關成果資料【成果包括過程評價(如參與人

數、參與者滿意度等)、衝擊評價(如參與者的知識、態

度改變等)、統計數據及質性成果，及顯示具體改善的成

效等】。 

V  

2. 性教育(含愛滋病防治)問卷前後測。 V  

備註：1.請學校依據對教職員工生進行之健康相關調查及健康檢查資料，

並以學校為本位分析，訂定目標(應提出具體指標數據)。 

2.建議由學校學生諮商輔導中心、軍訓室及生活輔導組等相關單位
共同規劃及推動。 

3.「※」為核心檢核項目。 
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二、110年度經費使用概況 

經費項目 金額 說明 

業

務

費 

工讀費 13,120 配合執行各項相關活動之計時人員薪資 

講師 

鐘點費 
18,000 健康體適能有氧運動講師鐘點費 

補充保費 657 工讀生及講師補充保費（2.11％） 

獎品 6,000 

參加「清新校園環境，向菸說不！」之「蹦蹦跳跳

上學去」競賽活動活動前30名報名者每人可獲得運

動毛巾1條 

運動用品 

禮券 
10,000 

「清新校園環境，向菸說不！」之「蹦蹦跳跳上學

去」競賽活動獎勵品 

印刷費 2,900 

1.「清新校園環境，向菸說不！」之「蹦蹦跳跳上

學去」競賽活動競賽活動紅色標語 

2.健康飲食集點卡印刷 

雜支 2,000 
「清新校園環境，向菸說不！」之「蹦蹦跳跳上學

去」競賽活動活動文具用品 

 小計 52,677  
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三、110年度成果附件 
 

 
 

拍攝時間：110 年 3月到 6月 

活動名稱：教職員工樂活慢跑團 講師：李建明、于馨老師 

活動地點：操場 
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活動時間：110 年 4～7月 

活動名稱：109 學年度第 2學期『校園有氧活動』 

活動地點：臺北市立大學 中正堂 B1 舞蹈教室 
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活動時間：110 年 6～7月 

活動名稱：109 學年度第 2學期『校園有氧活動』 

活動地點：線上課程 
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健康餐盒供應時間：109 年 10 月 19 日~109 年 12 月 24 日 
活動名稱：健康餐盒活動(纖食健康餐) 
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健康餐盒供應時間：109 年 10 月 19 日~109 年 12 月 24 日 
活動名稱：健康餐盒活動(增肌減糖餐) 
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時間：109 年 11 月 9日~109 年 12 月 31 日、110 年 3 月 29 日~110 年 5 月 14 日 

活動名稱：校園健康美食集點活動 

活動地點：學生餐廳 
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時間：110 年 3月 18 日 12:00~12:30 

活動名稱：健康減醣餐盒說明會 

活動地點：勤樸樓一樓 C115 教室 
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健康餐盒供應時間：110 年 3月 29 日~110 年 5月 14 日 
活動名稱：健康減醣餐盒活動 

   
3 月 29 日 3 月 30 日 3 月 31 日 

 
  

4 月 1日 4 月 6日 4 月 7日 

   
4 月 8日 4 月 9日 4 月 12 日 
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4 月 13 日 4 月 14 日 4 月 15 日 

健康餐盒供應時間：110 年 3月 29 日~110 年 5月 14 日 
活動名稱：健康減醣餐盒活動(2) 

   

4 月 16 日 4 月 19 日 4 月 20 日 

   
4 月 21 日 4 月 22 日 4 月 23 日 
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4 月 26 日 4 月 27 日 4 月 28 日 

   
4 月 29 日 4 月 30 日 5 月 3日 

健康餐盒供應時間：110 年 3月 29 日~110 年 5月 14 日 

活動名稱：健康減醣餐盒活動(3) 

   
5 月 4日 5 月 5日 5 月 6日 

60



 

 

 

  

   
5 月 7日 5 月 10 日 5 月 11 日 

   
5 月 12 日 5 月 13 日 5 月 14 日 
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拍攝時間：109 年 9月 30 日 

活動名稱：教職員工愛滋防治宣導講座 主講者：文小惠護理師 

活動地點：公誠樓 第二會議室 
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拍攝時間：109年12月10日 

活動名稱：109學年第1學期保險套觀光工廠 

活動地點：三芝 
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拍攝時間：109年10月27日 

活動名稱：菸害防制講座  

活動地點：天母校區行政大樓 C611會議室 

  

 

拍攝時間：109年11月17日  

活動名稱：健康飲食講座  

活動地點：天母校區行政大樓 C611教室 
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拍攝時間：110年3月31日  

活動名稱：「清新校園環境，向菸說不！」之「蹦蹦跳跳上學去」競賽活動 

活動地點：天母校區行政大樓5樓 
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『愛滋宣導』學前測驗問卷 

 

親愛的同學: 

    非常感謝您撥空參加本次春遊活動，為了瞭解您對於本次活動主題(愛

滋防治相關)之瞭解程度，因此想藉助您幾分鐘，煩請您配合填寫前後測驗

暨評值問卷，期能做為未來改進之方向，感謝您的熱情餐與! 

敬祝 

       平安  健康  事事如意 

                                          學務處 健康促進中心 

【測驗題】 (以下題目請以 O  X 回答) 

(   ) 1. 人類免疫缺乏病毒是造成愛滋病的元兇。 

(   ) 2. 愛滋病從感染到發病非常迅速通常為8~10個月。   

(   ) 3. 愛滋病帶原的孕婦可能會在懷孕期間經由胎盤或生產時將病毒傳

染給胎兒。 

(   ) 4. 使用保險套應該多帶一層，多一層保護。 

(   ) 5. 拔牙、針灸、穿耳洞、會有感染愛滋病的可能。 

(   ) 6. 目前已有愛滋病疫苗，並且雞尾酒式合併療法可以徹底根治愛滋

病毒。 

(   ) 7. 蚊子叮咬會感染愛滋病毒。 

(   ) 8. 未使用保險套與陌生人發生性行為、多重性伴侶、與靜脈毒癮者

共同注射針頭、針筒、獲稀釋液等，都有可能感染愛滋病毒。 

(   ) 9. 愛滋病感染後，需要經過一段時間，血液才會產生愛滋病毒抗體，

在未產生抗體的這一段時間稱為『空窗期』。因此，懷疑感染  愛

滋病毒者，應避免捐血。 

(   ) 10. 愛滋病患者口腔出血時，進行口對口人工呼吸有可能會感染到

愛滋病。 
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『愛滋宣導』學後測驗問卷 

 

【測驗題】  (以下題目請以 O  X 回答) 

(   ) 1. 人類免疫缺乏病毒是造成愛滋病的元兇。 

(   ) 2. 愛滋病從感染到發病非常迅速通常為8~10個月。   

(   ) 3. 愛滋病帶原的孕婦可能會在懷孕期間經由胎盤或生產時 

       將病毒傳染給胎兒 

(   ) 4. 使用保險套應該多帶一層，多一層保護。 

(   ) 5. 拔牙、針灸、穿耳洞、會有感染愛滋病的可能。 

(   ) 6. 目前已有愛滋病疫苗，並且雞尾酒式合併療法可以徹底根治愛滋

病毒。 

(   ) 7. 蚊子叮咬會感染愛滋病毒。 

(   ) 8. 未使用保險套與陌生人發生性行為、多重性伴侶、與靜脈毒 

       癮者共同注射針頭、針筒、獲稀釋液等，都有可能感染愛滋病毒。 

(   ) 9. 愛滋病感染後，需要經過一段時間，血液才會產生愛滋 

       病毒抗體，在未產生抗體的這一段時間稱為『空窗期』。因 

       此，懷疑感染  愛滋病毒者，應避免捐血。 

(   ) 10. 愛滋病患者口腔出血時，進行口對口人工呼吸有可能會感染到

愛滋病。 

 

【背面尚有題目，請翻頁填寫】 
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【評值問卷】 

您對於本次參訪內容感到 

□1很有收穫 □2 有收穫 □3普通 □4很少收穫 □5毫無收穫  

您願意將今天所學到有關自我防護的知識運用在日常生活中 

□1非常願意□2願意□3不確定□4不願意□5很難實行 

您願意將今天聽到的資訊分享給家人及朋友嗎? 

□1非常願意□2視情況而說 □3會，但不知如何說 □4不敢說□5不願意 

宣導方式最讓您印象深刻為? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

 

針對本次參訪活動，有何具體建議事項? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

 

【個人基本資料】 

 

性別: □1男 □2女           2. 年齡:___________歲 
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