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109年度健康促進成果 

（一）成果彙整表  

 

推 動

議題 
一、Wonderland in NCUE-夢幻 chakra(健康生活) 

需
求
評
估
或
健
康
問
題(

前
測) 

大學生活是青少年最嚮往的自由學習、獨立思考園地，在這個勾畫著美麗藍圖的年輕歲

月裡，除了學術專業理論要學習外，健康知識、態度及習慣的養成更能成就他們的健康

力。 

108學年度新生生活型態調查顯示運動量不足者58.1%，輔以其他不良的生活習慣，如熬

夜、晚睡、不吃早餐、長時間使用3C產品等，不良的生活形態影響身體健康。 

 

績
效
指
標 

1. 透過健康生活通關密碼活動打卡傳情及健康同行大富翁-健康樹記錄卡，了解自己的

生活習慣。 

2. 提升自我紓壓能力20％，讓身心獲得充分休息。 

3. 舉辦捐血活動，募集700袋以上熱血，達成熱血彰師的目標。 

成
效
評
估(

後
測) 

1. 12月9及10日辦理「熱血青年945」捐血活動，共募集914袋血，目標達成率130%。 

2. 10月18日邀請營養師現場指導學校餐廳各攤位供膳流程、導正衛生觀念並進行現場環

境衛生稽核，督導結束後，以討論會形式分享各攤位之缺失及改善建議，目前就蔬果

增加選擇部分，已有初步成效，滿意度約90%。 

3. 10月4日辦理『如何跟肩頸痠痛說 Bye Bye!』。提醒不正常姿勢造成肌肉僵硬痠痛的

狀況，久而久之演變成慢性疼痛。參與學員對課程實質幫助達93%，認為課程整體滿

意度佔90%。 

4. 6月9日辦理校外賃居的學生環境清潔及健康新生活座談會，讓參加者都能夠做好個人

衛生防護，滿意度調查近80%。 

策
略
或
活
動 

1. 依照三大健康議題設計樹葉的內容，將樹葉放置在校園各處，學生找出後貼至相對應

的位置按讚上傳，並參與108年度健促活動抽獎。 

2. 配合學校通識課程及公務人員進修時數的認證，鼓勵教職員工生參舒壓舒眠、健康微

動等活動及講座，以增進全人健康。健康生活講座2場，園遊會1場，共辦理2場。 

3. 捐血活動廣募熱血，並同時辦理「保險套只送不賣」活動，加強校園血液傳染病的照

護和防護觀念措施，並且不利用捐血測愛滋。 

受
益
師
生 

男生:428人次， 

女生:711人次。 

總共參與:1,139人次。 
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推動

議題 
二、窈窕仙境(健康體位)  

需
求
評
估
或
健
康
問
題(

前
測) 

1. 108學年新生體檢體重過重且 BMI值大於24者占31.1%、血脂肪異常者佔21.6%、血壓異

常者佔12.9%，相較107學年新生體檢結果明顯上升。。 

2. 上述資料顯示，以健康體位、代謝症候群管理及健康生活型態之推廣是改善此類問題

的切入點。 

        

績
效
指
標 

1. 鼓勵 BMI大於24的亞健康族群參與健康體位活動，期望 BMI ≥24的學員平均體重減少2

公斤，BMI ≥30的學員平均體重減少4公斤以上，BMI 指數異常率減少5%，了解 BMI 計

算方式達80%，以達到有效控制體重的目的。 

2. 辦理「健康動一動」活動，帯動校園運動風氣，落實運動核心習慣，且預計有200人

次參與，活動滿意度達80％以上。 

3. 辦理健康飲食專題講座，藉由營養師專業指導，提高對健康飲食認識及知識達80分以

上。 

成
效
評
估(

後
測) 

1. 辦理「健康體位管理」尋找 BMI≧24及≦18的亞健康族群，讓參加者了解體重管理的正

確知識和方法，進行體重控制活動，BMI ≥24學員平均減重2.6公斤，BMI ≥30學員平均

減重5.2公斤，對於體重管理都能夠配合多喝水、多運動、健康飲食，每週測量體重、

腰圍服務、健康諮詢及飲食指導，能逐漸朝向健康的體位邁進。 

2. 辦理『營養師帶你如何健康吃外食!』台灣人「老外一族」，將近有8成，在要求方便、

口感美味之際，常常忽略了健康的烹調方式，如何選擇健康的外食餐點便成為外食族飲

食的一項重要課題。參與學員對課程整體滿意度達98%，認為課程對自我有實質幫助者

達100%。 

3. 辦理「營養師指導健康吃」營養師至餐廳指導教職員工生用餐，教導挑選的餐點熱量

及營養，達到健康飲食及體重管理的目的。 

4. 辦理「健康動一動」活動，鼓勵全校師生每天養成運動的習慣，參加的教職員工生依

室內1.5公尺的安全距離，讓大家防疫期間也能夠運動15分鐘，增強自身的免疫力。 

5. 製作「健康動一動」教學短片，於學務處醫護室網頁及本室電視牆時播放，讓全校師

生運動不受限。 

6. 辦理全校「校園路跑+舒筋按摩課程運動營」，參與師生踴躍，實用性深獲好評。 
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策
略
或
活
動 

一、環境建置: 

1. 認識自己的健康密碼:自主健康管理及認識自己健康狀況，增設體重測量站。 

2. 電視牆增設「健康動一動」影片，固定時間撥放，鼓勵少做多動以增加體能。 

二、辦理「健康體位管理」活動: 

1. 分個人組及團體組體重控制比賽:測量體重、體脂肪、腰圍等健康資料，提供健康 e 手

環記錄個人運動量，了解與預期目標的差距。 

2. 報名健康體位控制班成效前3名，提供校內一學期免費校內游泳卡及表揚獎狀鼓勵。 

三、健康飲食宣導 

營養師健康講座，提升師生健康觀念，並於營養師駐校期間，現場教導健康飲食正確知

識，辦理健康飲食專題講座各1場，並運用用餐時間提供營養師諮詢，給予進行個別飲

食輔導，讓參與者瞭解食物的分配比例，吃得更健康。 

四、運動設計 

1. 帯動校園運動風氣，落實運動核心習慣:與體育室協辦運動會全校「校園路跑活動」，

提供師生運動健身。 

2. 「健康動一動」影片活動:藉由每次十五分鐘的運動，增加運動次數，提高健康體能。              

受
益
師
生 

男生:225人次 

女生:410人次 

總共:635人次 

推動

議題 
二、愛的美樂地(性教育及愛滋防治) 

需
求
評
估
或
健
康
問
題(

前
測) 

依據衛生福利部疾病管制署統計資料顯示，我國愛滋感染仍集中於21至30歲青壯年族群，

而「不安全性行為」仍是愛滋感染主因，而各式的交友軟體充斥，更讓這群青壯年暴露在

危險環境中。 

 
 

 

績
效
指
標 

1. 結合本校服務性社團，推廣性教育教學至偏遠地區國中小學，建立良好互動方式，以

更為活潑生動方式，推動健康的知識，從小養成正常性別及防制愛滋病的觀念，提高

其知識20%以上。 

2. 進行校內外愛滋防治宣導活動如講座、闖關、索取衛教及簽名…等，以增加活動的能

見度。預計參與400人次，活動滿意度7成以上。 
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成
效
評
估(

後
測) 

108-1學期 

1、與本校農村服務社及山地服務社於暑假期間共同辦理「性福出團至國小」：  

(1)與農村服務隊共同辦理「性福出團至國小」，於暑假期間到彰化縣溪州鄉興華國小，

利用戲劇融入迪士尼故事角色，宣導愛滋防治的教育意義，吸引小朋友目光與注意力

的劇情寓教於樂，並搭配有獎徵答來引導小朋友反思自身的觀念是否正確。 

(2)與山地服務社共同辦理「性福出團至國小」，於寒假期間到南投縣仁愛鄉都達村都達

國民小學，藉由影片導入上課主軸，透過日常生活中的例子引導小朋友進入主題，讓

小學生能了解尊重他人身體自主權，也要懂得保護自己拒絕性騷擾，課後以測驗方式

了解小朋友吸收程度，前測 70分；後測 96分，知識提高 37%。 

2、與衛生局於校慶 10月 26日合辦「愛的闖關暨免費健康檢查活動」用闖關方式回答

問題，並一對一解釋，以加深學習。另提供免費健康檢查活動，檢查項目多樣，師生

及社區民眾參與踴躍，活動滿意度高達 100%。 

3、於 12月 29日辦理「肉浪翻騰的三兩事」專題講座共計 161位學員參與，講師生動

活潑的講說方式，對愛滋知識由前測問卷平均 52分升高至後測平均 67分，提高

28。 

(1)問卷回收，近 8成的人皆願意接納愛滋病患。 

(2)9成以上學員表示，若將來發生性行為會要求伴侶全程使用保險套，懂得保護自己。 

(3)9成以上學員表示，對課程內容的安排非常滿意且推翻了很多以前錯誤的觀念，參與

本次講座學員們表示有實質幫助。 

  
4、「保險套販賣機維護及補貨」-統計5-12月份共補充180個保險套。 

5、設置「保險套免費索取暨衛教區」，被索取共 165個保險套。 

6、捐血免費送保險套，計有 409個保險套。 

108-2學期 

1. 於本室電視牆時播放「性教育與愛滋議題」宣導片並張貼性教育與愛滋防治海報牆，

建立師生正確性教育觀念。 

2. 寒假期間與山地服務社共同辦理「性福出團至國小」，到南投縣仁愛鄉都達村都達國

民小學，藉由教育劇坊方式分三大主題：「愛滋識」、「愛滋道、我不怕」、「愛之行

動」導入上課主軸，透過育樂營中的日常生活情境引導小朋友進入主題，讓小學生能

了解愛滋的定義、釐清大眾對愛滋病常有的迷思、宣導如何具體防治愛滋病及關懷接

納的態度，學生滿意度高達 90%以上。 

3. 6月 1日至 5日於白沙川堂衛教擺攤，宣導學生對愛滋病之認識與防範。 

4. 5月 25日至 28日與山地服務隊一同宣導正確使用保險套-安全的『性』。 

5. 辦理「性教育(含愛滋病)防制知識知多少」問卷填答活動，計有 362人參與，調查結

果將作為日後活動用。 

6. 6月 22日辦理「性教育(含愛滋病)防制知識知多少」問卷填答抽獎暨衛教宣導活動，

現場學生熱絡，藉此活動衛教安全性行為應全程使用保險套。 

7. 配合防疫辦理『線上健康促進系列影片賞析』-性與健康教育，教導「健康親密關

係」應是在表達彼此的愛、關懷與善意，且是一種長期而穩定的關係。影片賞析後，知

識平均提高至98分。 
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8. 辦理『當幸福來敲門』以線上影片方式學習，教導情感的發展是一個旅程，由情感互

動中可以認識自我，過程都要學習以平等、尊重的心態來付出與接納對方，並能保持

自我的主體性與尊重他人的選擇。影片賞析後測知識達 98分。 

9. 辦理『轉角遇到愛』教導「全人性教育」所強調的「健康親密關係」，一般青少年對

於愛情常有一份強烈的憧憬，在愛與不愛的十字路口徘徊。影片賞析後測知識平均為

99分。 

10.「維護保險套販賣機及補貨」- 1至 6月份共補充 180個保險套。 

11.設置「保險套免費索取暨衛教」區，被索取83個保險套。 

策
略
或
活
動 

與本校服務性社團幹部進行教育訓練，培養愛的種子服務隊，至偏遠國小散佈愛的知識，

以及配合校內活動如，校慶、健康週等，進行健康促進宣導活動。 

1. 於性教育週時在醫護室撥放「性教育與愛滋議題」宣導片，並製作海報牆，提高對此議

題的注意。 

2. 配合健康大富翁-「健康藏寶樹」，藉由樹葉模型的衛生教育資料，使學生於遊戲中獲

得健康知識達寓教於樂之目的。 

3. 辦理「性不性由你」講座1場，提升性教育與愛滋防治知識。 

4. 配合校慶活動進行「愛的闖關遊戲」-大富翁轉盤，增加參與力。 

5. 結合衛生局辦理愛滋防治宣傳活動，提供免費保險套，發送愛滋防治單張 

受
益
師
生 

男生:528人次 

女生:264人次 

總共:792人次 

推
動 

議
題 四、菸消雲散(菸害防制) 

需
求
評
估
或
健
康
問
題(

前
測) 

1. 107學年本校校園二手菸暴露率25.5%，但地點多為隱密如學生社團辦公室或私人空間如宿

舍，菸害防制工作難以觸及。 

2. 本校新生吸菸率107學年為1.69%、108學年為2.16%，遠小於103年大專校院學生平均吸菸

率6.8%。(圖) 

3. 新興菸品如電子煙、加熱菸，設計新潮、酷炫，多所誘惑。 

績
效
指

標 

1. 進行無菸校園宣導3場，以落實無菸校園之目標。 

2. 提升戒菸願意或幫助他人戒菸意願提升10%，以提升戒菸成功率。 
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三、109年度成果附件 

「與健康體位大富翁同行及「Wonderland in NCUE」」活動照片集錦 

3. 參與學生之菸害防制的前後測答題正確率提升10%。 

4. 健康藏寶樹-認識電子煙，參與人數達100名以上。 

5. 更新全校禁菸標誌，加強警示作用。 

6. 提升全校師生對菸害防制及電子煙的認知，以量化-配對 t 檢定進行統計分析，考驗參

與對象前後測的差異。 

成
效
評
估(

後
測) 

1. 於校園內各棟建物入口建置明顯禁菸標示，以達教育宣導及提醒之成效。 

2. 透過電子看板播放菸害防制相關訊息，提供菸害衛生教育。 

3. 藉由新生健檢活動，提供減菸、戒菸資訊及服務。 

4. 11月1日進行教你養好肺講座，以中醫養生觀點從抽菸、空污等皆是肺部疾病之危險因子
切入主題。生活中除了戴口罩，還可透過常飲清肺茶、常吃養肺餐、肺經穴位按摩、有

效鍛鍊肺機能運動，讓肺健康，身體更強壯！ 

5. 學校網頁及本室臉書頁面進行菸害宣導，讓更多師生了解菸品、二手菸、三手菸及其他
新興菸品的危害，使之遠離菸品、加入拒菸的行列，遵循健康的生活型態。 

6. 「彰師校園拒菸 LOGO」徵選，運用於各項菸害防制活動中，以達宣導效果。 

7. 透過學校網頁、本室臉書頁面及電子看板進行菸害宣導，讓更多師生了解菸品、二手

菸、三手菸及其他新興菸品的危害。 

8. 5月20日至6月3日辦理【線上健康講座-金紙「燒」逗麻茶】，生活中二手菸、烹調、放鞭
炮、燒香、燒金紙等燃燒行為，產生危害你我的 PM2.5污染物，如何防範未然，需要你
我共同攜手努力! 

9. 隨著時代的推移，現在紙菸退流行，取而代之的是電子煙、加熱菸等新型菸品，不管哪
一種菸/煙，對肺部的傷害卻是長遠的!透過6月1日至5日「吸菸傷心💔拒菸救心」活動，
正視自身健康狀況，遠離菸害並響應拒菸活動。 

10. 為推廣「世界無菸日」，讓群眾了解吸菸是不健康的生活方式，而隨手丟棄菸蒂更是不環
保有礙衛生的行為，於6月1日至26日發起「撿菸減菸」運動，讓校園內外一同支持無
菸好環境。 

策
略
或
活
動 

1. 於校園人潮多處及菸害熱點處進行無菸校園宣導，擴大菸害防制之能見度。 

2. 藉由新生健檢、健康問卷菸害熱點稽查所獲取之吸菸個案，主動聯繫關懷、協助 CO 檢測
並提供戒菸門診、辦理「戒菸會客室」，提升菸品對健康危害的認知，進而達到願意戒

菸。 

3. 與生輔組合併擴大辦理菸毒交安防護宣導週，並透過講座宣導及網路填答方式，提升菸
害識能並了解教職員工生在學校二手菸曝露率情形。 

4. 結合健康藏寶樹活動，讓師生認識電子煙，不僅傷害人體健康，還潛藏爆炸危機。 

受
益
師
生 

男生:1,525人次 

女生:1,268人次 

總共:2,793人次 

所需經費 212,500元 

總參與人次 總共 5,359人次，男生:2,706人次，女生:2,653人次 
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活動主題：與健康體位大富翁同行及「Wonderland in NCUE」 

健促三大主題宣導 「與健康大富翁同行」的宣傳網頁 

  

健康大富翁同行- 健康藏寶樹-活動方式 

  

醫護室 Face book健促宣導 Wonderland IN NCUE 系列活動 

  

Wonderland IN NCUE活動文宣設計 Wonderland IN NCUE 健促宣導 

  

活動主題：健康體位大富翁及窈窕仙境(健康體位) 

海報宣導 環境建置 
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營養師講座 營養師指導健康吃 

  

餐盒內容 健康動一動 

  

核心肌群訓練 健康肌群動一動 

 
 

活動主題：與愛同行大富翁及愛的美樂地(性教育及愛滋防治) 

活動名稱：肉浪翻騰的三兩事 
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活動名稱：愛的闖關暨免費健康檢查活動 
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活動名稱：性福出團至國小 

  

  

活動名稱：線上健康促進系列影片賞析』-性與健康教育 

  

活動名稱：電視牆時播放「性教育與愛滋議題」宣導片及張貼性教育與愛滋防治海報 
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活動名稱：「性教育(含愛滋病)防治知識知多少」問卷填答抽獎暨衛教宣導活動 
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活動主題：無菸校園大富翁及菸消雲散(菸害防制) 

活動名稱：戒菸反毒宣導照片 

 

 

 

 

活動名稱：教你養好肺 
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活動名稱：吸菸傷心拒菸救心-菸毒防制宣導 
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活動名稱：拒菸 LOGO 
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活動名稱：衛生教育線上講座-金紙「燒」逗麻茶 

  

活動名稱：撿菸減菸 
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活動主題：健康生活大富翁及夢幻 chakra(健康生活) 

活動名稱：如何跟肩頸痠痛說 Bye Bye! 
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活動名稱：熱血青年945 

  

  

活動名稱：營養師指導學生餐廳各攤位供膳流程、導正衛生觀念 

  

活動名稱：辦理校外賃居學生防疫宣導，讓學生做好自我衛生防護 

  

 


