
健康體位議題推動

國立臺北教育大學 徐彩莉營養師
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環境建置

健康飲食

減脂瘦身

多喝白開水

多運動
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環境建置

Part 1
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校園-飲料販賣機

• 合約納入健康規範

• 設定礦泉水&無糖飲的
數量

• 瓶罐上標示「總熱量」

• 字體大小、位置
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校園-健走路線

• 小而美：800公尺

• 時速、熱量消耗

• 實體告示立牌

• 活動：運動會

健走集點站
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餐廳-美食街多元健康餐食
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數據分析解說海報 九宮格飲食建議 健康餐食彙整海報

開放全日自行操作使用

每月約400人次以上
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數據分析解說海報 九宮格飲食建議 健康餐食彙整海報

開放全日自行操作使用

每月約400人次以上

２１１飲食原則

控制水果量

• 吃不同種類的水果。
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健康餐活動

Part 2
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指定餐食
集點卡
代號印章

2.效益

回饋

鼓勵 vs 改進

準備
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防疫期推廣健康餐

• 客源驟減

• 維持衛生品質

• 門口設外帶區

• 團購

• 防疫措施

• 減少社區感染

• 健康飲食

• 適量運動

• 規律作息

提升
免疫力

鼓勵在
校園內
購餐

支持餐
廳穩定

營業

疏解學
校餐廳

人潮
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團購健康餐

• 期間：109年3月~6月

• 任選同一店家3個指定之
「健康餐食」，每份餐食優
惠10元

• 共計667份健康餐

• 檢討：指定餐食種類增加
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減脂瘦身

Part 3
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健康知識 健康行為
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以積分強化執行動機

測量體組成、飲食、
運動、喝白開水

執行健康任務>上課

自主健康管理
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體位變化健康行為
(過程面) (結果面)
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網頁平台-e化

• 線上積分

• 過程面>結果面

• 比賽成績比例分配

任務積分 > 體位變化
(體重&體脂率)

類別 項 目 內 容 積分
次

數

滿

分

網頁平臺

登錄

自主健康管理

體位數據紀錄
體重、體脂率、脂肪量、

肌肉量、體水量
1/週

8

8

喝白開水紀錄
一週中有4天喝足夠的白開

水
1/週 8

運動紀錄 每週達150分鐘 1/週 8

健康餐

照片
上傳餐食照片

早、午、晚任一餐照片，

經營養師線上審核，符合

健康減重餐原則可得分

2/張 10 20

飲食教學 專題講座 共計2場次 3/次 2 6

運動
A有氧舞蹈

B肌力有氧

C跑走

A週三、週四中午(1小時)

B週一傍晚(30分鐘)

C自行安排時段(30分鐘)

3/次 12 36

改變生活習慣才是重點，
非只關注體重變化
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延續減重動機

成就感

1

2

3

4

網頁平臺登錄

回顧喝水、運動

↓肌肉or脂肪
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完美減重曲線圖

體重減少5.7kg 體脂肪率減少3.8%

體脂肪減少4.8kg肌肉量減少0.8kg

實際案例

肌肉量：脂肪量 = 1.5：8.5

成功的減重：肌肉量約占2成、脂肪量約佔8成
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健康餐照片上傳

1.健康餐旺季
2.檢視店家健
康餐製作
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審查結果：同時發送網頁前台、個人信箱

 【參賽者編號】8 

 【食物名稱】沙拉 

 【餐別】 晚餐 

 【食物內容】酪梨雞肉沙拉+防彈咖啡，沙拉分量很足夠，裡面有酪梨、雞肉、水

煮蛋、彩椒、番茄跟生菜，很好吃，再搭一杯防彈奶茶(無糖)嘗鮮，還不錯喝。 

 【營養師評定】 不符合健康餐 

 【營養師叮嚀】整份餐點看起來很豐盛有美味，唯一就是缺少一點澱粉食物。可

能這套餐就是刻意不要有任何澱粉(生酮飲食的概念)，但是就營養師立場比較不建

議用生酮飲食來減重。 這個餐點若能加片吐司或是地瓜、薯泥之類的，就可以符

合健康餐了。 

 【參賽者單位】研究發展處 

 【發布時間】03月 13日 11:57 



個人成績表現
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即時賽況
1 2

1.營造氛圍

2.團隊競賽
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 健康任務完成效率高
 降低中途放棄的比率
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 原 做 法  後 防 疫 時期  

舉辦時間/人數 學期間/70 人 暑假期間/25 人 

平台 專屬網頁 Google 表單、Line 

Google classroom 

教學 實體課程 線上課程 

體位監控 網頁登錄 

曲線圖 

Google 表單 

須自行紀錄 

健康餐照片 上傳網頁 

相互學習效果 

上傳 Google classroom 

無 

運動 實體課程 

APP 紀錄 

健身設備紀錄 

APP 紀錄 

成績計算 團體計分 個人計分 

獎勵方式 積分制 

活動過程中就會

看到積分 

排行榜 

齊頭制 

完成所有健康任務，再依減

脂量發予獎勵 

無 

健康任務 積極完成快 需要多次提醒 

 

網頁平台+積分制+團體計分



多喝白開水

Part 4

24



多喝白開水

活動辦法 App喝水紀錄 環境建置 25



 英文版含糖飲文宣

 實體呈現

領獎通關密語
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多運動

Part 5
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日行7500步挑戰

• 防疫期間，運動環境受到許多限制，鼓勵師生藉
由多走路將運動落實於日常生活中。

• 活動期間：109年4~5月間

• 以手機或運動裝置紀錄每日走路步數，累計10天
(含)每日步數7500步以上，即為達標。
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達標上傳紀錄
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活動成效

2,785萬步
=18,102.5公里

單車環島道路
19.2圈

以60公斤體重計算
消耗977,535大卡
減少體脂肪127公斤

人數：報名657人，達標及完成後測281人。
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線上問卷活動回饋

原本以為是一個簡單的挑戰，沒想到要達到7500還是有點難度的，在參加此次的

活動後，我開始會注意平時走路的步數，以前從來不曾注意過這項功能，我想以

後我會常常使用它的！

為了達標，減少坐車的時間，改以走路方式通勤，使用電腦時，會站著動動

身體，不再只是坐著。

每天走路真的讓自己的體態更好～而且也比較容易排便！幫助紓壓，晚上睡

得更好～

除了養成定時運動的習慣外，也意外發現自己的精神變好，在讀書之餘，得到更

充分的休息！
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提升活動規劃技巧

• 過程中做紀錄：聆聽、觀察(抱怨、困難)

• 收集心得回饋、建議：線上填答回饋較多

• 質性訪談：參與積極&消極的人

• 團隊討論：同事+學生

• 勇於嘗試：不完美中的收穫
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敬請指教
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