國立科學工業園區實驗高級中學104學年健康促進有氧運動班實施計畫
1、 活動緣起
國立教育廣播電臺（2009）調查發現，週末假期六成以上的青少年最喜歡看電視卡通；週末假日最常接觸電視、網路和書報雜誌等媒體，當中，大約有三成六的青少年，週末假期會花兩到四個小時看電視，也有兩成以上的青少年男生上網超過六個小時。資訊網路的發達及傳播媒體的影響，使得現階段的青少年之休閒活動型態轉型為坐姿活動或靜態休閒為主，嚴重造成目前青少年之健康體適能下降，過重或肥胖的情形也日漸增加。 

醫學專家指出肥胖容易造成高血脂、高血壓及血糖的異常，加上身體形象的改變，影響人際關係的建立，導致生理、心理、社會等之健全發展發生障礙；體重過輕會使抵抗力降低，容易感染疾病。因此本學年度實施輔導體位不良學童體重控制之計畫，希望從小開始維持理想體重，協助建立良好飲食習慣及有恆的運動。
2、 目標
1. 體位不良學生能建立食物份量的概念，並能分配與控制自己的飲食量。
2. 體位不良學生能辨識高熱量及空熱量的食物，並能學會降低熱量攝取的進食技巧。 

3. 體位不良學生能運用各種進食技巧來降低飲食中的脂肪量。 

4. 體重過重與肥胖學生能提高飲食中食物纖維量，且降低吃零食的意願。 

5. 使體位不良學生有注意食品營養標示的觀念和行為，且能確實執行外食時應注意的原則。 

6. 認識六大類營養素，並知道生活中各樣食物的卡路里（熱量），同時明白必須注意過輕過重肥胖問題，進而改變生活飲食行為，改變了過去的錯誤飲食習慣。 
7. 使體位不良之學生能認識運動的重要，並培養每日運動的習慣。 

8. 藉由體適能前後測讓體位不良學生了解本身健康體適能之差異。
3、 實施對象
依據本校 104學年第一學期全校身高體重檢查之國一、二及高一、二學生，以體重肥胖者(BMI > 24)為對象，參加「學生健康體位專案管理班」之宣導及相關活動。
4、 實施日期
1. 活動日期: 104年12月16至105年4月22日共計八週。
2. 活動對象: 本校高國一、二BMI超過24的同學共50位。
3. 活動課程: 有氧運動、慢跑及飲食控制。
5、 獎勵
參加同學全程參加課程，即給予嘉獎乙次鼓勵。
6、 經費
自105年健康促進學校推動經費項下支出。
國立科學工業園區實驗高級中學104學年健康促進有氧運動班課程內容綱要
	課程名稱
	上課時間
	課程內容
	授課老師
	地點

	認識BMI
	12/16 (三)

12/17 (四)

12:35~13:00
	認識BMI
	黃湘茹護理師
	社會科教室

	正確飲食
	12/23 (三)

12/24 (四)

12:35~13:00
	飲食均衡宣導
	黃湘茹護理師
	社會科教室

	正確飲食
	12/28 (一)

12/29 (二)

12:35~13:00
	飲食均衡宣導
	黃湘茹護理師
	社會科教室

	健康動一動
	3/18 (五)

7:30~8:00
	體適能
	蔡明憲老師
陳志傑老師
	喬丹廣場

	健康動一動
	3/23 (三)

3/25 (五)

7:30~8:00
	慢跑
	蔡明憲老師
陳志傑老師
	操場

	健康動一動
	4/6 (三)

4/8 (五)

7:30~8:00
	有氧運動
	蔡明憲老師
陳志傑老師
	操場

	健康動一動
	4/13 (三)

4/15 (五)

7:30~8:00
	體能訓練
	蔡明憲老師
陳志傑老師
	操場

	健康動一動
	4/20 (三)

4/22 (五)

7:30~8:00
	體適能
	蔡明憲老師
陳志傑老師
	操場


