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113學年度教育部主管高級中等學校辦理健康促進學校計畫成果報告 

學校名稱 

(全銜) 
國立臺東高級商業職業學校 縣市別 臺東縣 

聯絡人 

(含職稱) 
吳麗芬  衛生組長 

聯絡電話 

(含分機) 
089-350575轉2203 

電子信箱 teach231@mail.tscvs.ttct.edu.tw 

辦理議題 
(請擇1，1

項議題寫1

份) 

必

選

議

題 

V健康體位 

□菸（檳）害防制 

□性教育（含愛滋病防治） 

□正向心理健康促進 

自

選

議

題 

□視力保健 

□口腔保健 

□全民健保（含正確用藥） 

□其他特色議題            

以下反灰欄位請分列並依對應點次敘寫 

活動名稱 

1.體位與你打造自信與健康(講師：台東縣衛生局張惠雯營養師) 

2.體適能活動(講師：宋柏勳老師) 

3.健康體位之健康行為前後測分析(講師：王彩莉護理師) 

 

 

辦理日期 

1.114年4月9日 

2.113年12月~114年6月 

3.114年4月7日~6月12日 

 

辦理地點 

1.圖書館 

2.活動中心二樓 

3. 健康中心 

活動內容 

1.什麼是健康體位？ 

2.健康飲食。 

3.你要的是什麼，你想清楚了嗎？ 

4.體適能活動。 

5.身高、體重量測，及 BMI 大於24學生抽樣衛教及健康行為前後 

   測。 

 

 

活動對象 

1.學生80人(男生48人，女生32人) 

2.學生94人(男生55人，女生39人) 

3.學生35人(男生25人，女生10人) 

 

 

參與 

總人次 
       209         人 

分配於 

本議題之

補助金額 

      15000        元 



一、為什麼要推廣健康體位與營養課程？ 

1.促進青少年正確的健康觀念 

  (1)青春期的 BMI 建議值與體位標準（如腰圍、體脂率），這個階段是身體   

     快速發展的時期，建立正確的營養與體位知識，有助於避免過瘦或過胖 

     帶來的健康風險。 

2.防範慢性疾病，打造長期健康基礎 

  (1)根據資料，BMI 超標或過低都與糖尿病、高血壓、心血管疾病有關聯。 

  (2)正確攝取熱量、維持理想體位，可以減少這些疾病的發生。 

3.提升自信與心理健康 

  (1)標題「打造自信與健康」就突顯了外在體態與心理自信的連結。 

  (2)經由健康的方式改善體型，能提升自尊與社交自信，特別是在青春期的  

     學生族群中影響深遠。 

4.培養均衡飲食與自主選擇能力 

  (1)教導如何在麵店、速食店、夜市等外食環境中選擇均衡飲食，這不只是 

     知識，更是一種生活技能。 

  (2)學生能夠學會如何在日常中做出更好的飲食選擇。 

5.避免飲食迷思與極端節食行為 

  (1)有些人會以為「不吃澱粉就會瘦」、「吃很多水果等於健康」，但這些行為   

     可能導致便秘、營養不良等副作用。 

  (2)推廣營養教育能幫助大家建立正確的飲食認知，避免傷身的減重方法。 

6.強調「營養 = 均衡 + 減少不健康食物」的核心理念 

  (1)並非禁止吃自己喜歡的食物，而是學會「怎麼吃得聰明」。 

  (2)這樣的課程更容易讓學生產生共鳴與實踐。 

7.運動與生活習慣結合，全面提升健康 

  (1)水分補充與運動量的重要性，代表這不只是飲食課程，更是整體健康生   



    活的教育。 

 

二、為了提升學生對營養知識的正確認識，本次進行了營養衛教活動，此次問

卷題目為： 

(1)食物依據營養素分成幾大類? 

(2)富含蛋白質的食物優先攝取順序為何? 

(3)下列哪項依據不能用來判斷健康體位? 

(4)"我的餐盤"六口訣何者正確? 

(5)何者非三大營養素? 

(一)針對衛教前後學生於測驗中常見錯誤題目進行比較分析。以下為觀察結果

與說明： 

1.衛教前常見錯誤題目分析（作答總數：64） 

 

                                                    (圖一) 

 

 

 



從(圖一)可見，錯誤率較高的題目如下： 

(1)食物依據營養素分成幾大類？ 錯誤次數：26（錯誤率約 40.6%） 

 

(2)下列何者非三大營養素?  錯誤次數：21（錯誤率約 32.8%） 

 

(3)富含蛋白質的食物優先攝取順序為何？ 錯誤次數：18（錯誤率約 28.1%） 

 



(4)「我的餐盤」六口訣何者正確？ 錯誤次數：15（錯誤率約 23.4%） 

 

    從以上數據可看出，學生在基礎營養分類（如三大營養素與食物類別）與

實用指導（如「我的餐盤」口訣）方面存在認知不足。 

 

2.衛教後常見錯誤題目分析（作答總數：80） 

 

                                                    (圖二) 

 



(圖二)顯示衛教後的錯誤題目數據： 

(1)食物依據營養素分成幾大類？錯誤次數：39（錯誤率約 48.8%） 

 

(2)下列何者非三大營養素？錯誤次數：20（錯誤率約 25.0%） 

 

    雖然「下列何者非三大營養素」的錯誤率有下降（從 32.8%降至 25.0%），

但「食物依據營養素分成幾大類？」的錯誤率卻上升至接近五成，顯示該部分

在衛教過程中或許講解仍不夠清楚，或學生較難吸收此分類方式。 

 

(二)透過比對前後測資料可得以下幾點結論與建議： 

    部分題目錯誤率下降，顯示衛教有成效，例如「下列何者非三大營養素」

題目。然而部分題目錯誤率上升或未顯著改善，如「食物依據營養素分成幾大

類？」反映學生對抽象概念仍不熟悉。未來衛教可加強說明營養素分類這個部

分，提升分類與記憶效果。 

 



活          動          照          片 

  

圖書館-健康體位宣導前測 圖書館-健康體位宣導 

  

圖書館-健康體位宣導 圖書館-健康體位宣導有獎徵答 

  

圖書館-健康體位宣導後測 圖書館-健康體位宣導有獎徵答 



  
活動中心二樓-坐姿體前彎 活動中心二樓-仰臥捲腹 

  

活動中心二樓-仰臥捲腹 活動中心二樓-坐姿體前彎 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



健康體位之健康行為前後測分析報告   護理師王彩莉 

 

一、前言 

    為提升學生健康素養與健康行為實踐能力，特針對 BMI 超過 24 的學生

設計健康促進教學課程，並於課前及課後進行問卷調查，以評估課程成效與行

為改變幅度。此分析報告彙整課程前後六項健康行為的變化，並進行數據比較

與進步率評估。 

 

二、研究對象與方法 

(一)對象：隨機選取 113-2 學期 BMI 超過 24 之學生共 35 人（超重及肥胖 

          者）。 

(二)方法：1.前測：4月 7日調查學生原本飲食、運動、睡眠習慣與 BMI。 

          2.衛教介入：講授「85210」健康行為，提供宣導資料。 

          3.後測：6月 12 日進行行為改變比較與進步率計算。 

(三)課程內容：健康體位 85210 

    1.天天睡滿 8小時 

    2.天天 5蔬果 

    3.課後久坐看螢幕時間少於 2小時 

    4.天天運動 1小時(至少 30 分鐘) 

    5.喝足白開水(0 含糖飲料) 

(四)分析方式：計算各項行為「有做到」人數之前後變化，並計算進步人數      

              與進步率（進步率 = 增加人數 / 總人數） 

 

 

 



三、前後測數據分析表 

項次 沒有做到 有做到 進步率 

 前側 後側 前側 後側  

每天睡足 8 小時 28 24 7 11 11.40% 

每天吃五份蔬果     16 14 19 21 5.70% 

課後久坐看螢幕時間少於 2 小時 30 28 5 7 5.70% 

每週運動三天以上(至少 30 分鐘) 15 12 20 23 8.60% 

喝足白開水(體重*30cc) 20 17 15 18 8.60% 

不喝含糖飲料    34 34 1 1 0% 

BMI 超過 24，隨機受測人數:35 人  

 

    圖表觀察說明：資料顯示除「不喝含糖飲料」外，其餘行為皆有正向改

善。從圖表中可以清楚看出： 

    1.每天睡足 8小時：從 7人提升至 11 人，改善最多（+4 人）。 

    2.運動與喝水：各增加 3人，顯示學習內容與行為轉化具關聯性。 

    3.蔬果攝取與螢幕時間：提升幅度有限（+2 人） 

    4.不喝含糖飲料：維持在 1人，改變困難，推測受環境或習慣影響較大。 

 

 



四、主要發現與解讀 

    1.整體行為改善情形良好：5項健康行為皆呈現正向進步，改善率落在  

      5.7%～11.4% 之間，顯示健康課程具初步成效。 

    2.改善最多的行為：每天睡足 8小時增加 4人，有效改善率達 11.4%，  

      顯示學生對睡眠重要性有更高意識並付諸行動。 

    3.運動與飲水行為進步明顯：每週運動三天以上與喝足白開水，皆有 3人  

      進步（8.6%），推測課程內容具有實作可行性。 

    4.含糖飲料行為無改變：不喝含糖飲料之人數維持在 1人，未見改善，顯 

      示此行為需更多環境與動機支持。 

五、活動照片 

  

測量腰圍 測量身高、體重 

  

測量腰圍 衛教「85210」健康行為 
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113學年度教育部主管高級中等學校辦理健康促進學校計畫成果報告 

學校名稱 

(全銜) 
國立臺東高級商業直業學校 縣市別 臺東縣 

聯絡人 

(含職稱) 
吳麗芬  衛生組長 

聯絡電話 

(含分機) 
089-350575轉2203 

電子信箱 teach231@mail.tscvs.ttct.edu.tw 

辦理議題 
(請擇1，1

項議題寫1

份) 

必

選

議

題 

□健康體位 

□菸（檳）害防制 

V 性教育（含愛滋病防治） 

□正向心理健康促進 

自

選

議

題 

□視力保健 

□口腔保健 

□全民健保（含正確用藥） 

□其他特色議題            

以下反灰欄位請分列並依對應點次敘寫 

活動名稱 

2.性教育與愛滋防治(講師：台東市衛生所沈玫燕護理師) 

2.性教育與愛滋防治(講師：台東市衛生所沈玫燕護理師) 

3.性教育與愛滋防治(講師：古震寬老師) 

4.性騷擾知多少？(講師：侯秋有老師) 

5.愛滋病知多少？(講師：侯秋有老師) 

辦理日期 

4.114年4月8日 

5.114年4月8日 

6.114年4月9日 

4.114年4月14~24日 

5.114年4月14~24日 

辦理地點 

2.觀一乙教室 

3.電一甲教室 

4.圖書館 

5.電一甲、觀一甲、觀一乙 

6.商一甲、商一乙、會三甲 

活動內容 

1. 介紹各類性病 

2. 提升對性病的認知度與敏感度 

3. 認識 Prep 及 PEP/自我篩檢試劑 

4. 保險套的正確配戴方法 

5. 性病的治療與危機處理 

 

活動對象 

3.學生32人(男生10人，女生22人) 

4.學生33人(男生29人，女生4人) 

5.學生64人(男生30人，女生34人) 

6.學生88人(男生50人，女生38人) 

5.學生53人(男生32人，女生21人) 

 

參與 

總人次 
        270    人 

分配於 

本議題之

補助金額 

         15000       元 



 一、為什麼要推廣性教育與愛滋病防治？  

1.愛滋防治教育目標:  

(1)覺察台灣社會中愛滋病流行的現況，瞭解愛滋病的傳染途徑及預防方式，

建立對愛滋病的基本認知。  

(2)澄清愛滋病防治的迷思，培養正確的愛滋防治觀念。  

(3)明瞭採取安全性行為及自我保護的重要性。  

(4)學習健康自我管理與做決定，拒絕不當的性邀約。  

(5)關懷與接納愛滋病感染者，並參與愛滋關懷的行動。  

2.性教育及愛滋病防治宣導實施目的：  

(1)透過特色的創新活動，推廣友善的性別相處、尊重身體界線與拒絕性騷

擾、性霸凌及愛滋病防治的相關理念。  

(2)建構友善的性別相處、尊重身體界線、拒絕性騷擾、性侵害與性霸凌及愛

滋病防治的正確觀念。 

(3)培養學生於生活中能運用捍衛身體自主權、拒絕性騷擾、性侵害與性霸凌

與防治愛滋病的有效技巧。  

(4)促進倡議友善的性別相處、尊重身體界線、拒絕性騷擾、性侵害與性霸凌

及愛滋病防治的實際行動，提昇學生性教育含愛滋病防治的意識與素養能力。  

 

二、為提升學生對校園性教育（含愛滋病防治）知識的正確認識，進行了衛教

活動以問卷進行前後測，題目如下：  

1.後天免疫缺乏候群俗稱愛滋，感染者不會立刻發病，可能在感染後的6個月

發病。  

2.愛滋病能透過蚊蟲叮咬而感染。  

3.為保障其他未感染者，故可拒絕愛滋病患就學、就業。  

4.空窗期約是愛滋病毒感染後6-12週內，此期傳染力很低。  



5.捐血一定會加驗愛滋病毒，所以可以藉由捐血瞭解自己是否為帶原者。  

6.保險套只要在射精前戴上就能避免懷孕或性病。  

7.慎遭愛滋病患用過之注射針具扎傷，雖立即追蹤為陰性，仍應於6個月後再

次追蹤。  

8.與愛滋病毒感染者在同一游泳池中游泳，會感染愛滋病。  

9.愛滋病已經有藥物可以完全治好。  

10.目前政府努力推動愛滋防疫，故感染人數正緩慢減少中。 

11.愛滋病毒不是一種先天遺傳的疾病 。  

12.愛滋病的全名是「後天免疫缺乏症候群」，簡稱 AIDS，是因為感染愛滋病

毒(HIV)未及時診斷及治療，病毒破壞人體的「免疫系統」所致免疫低下或伺

機性感染等。  

13.愛滋病是一種由病毒傳染的疾病 。  

14.HIV（Human Immunodeficiency Virus）即是人類免疫缺乏病毒，俗稱愛滋

病毒，感染後會破壞人體免疫系統。  

15.在愛滋病毒感染初期，因為有空窗期，所以可能檢查不出來。針對衛教前

後學生於測驗中常見錯誤題目進行比較分析。以下為觀察結果與說明：  

(1)衛教前題目作答結果分析（作答總數：６４）  

 



從上表(前測)統計資料可見，錯誤率較高的題目如下： 

第5題：捐血一定會加驗愛滋病毒，所以可以藉由捐血瞭解自己是否為帶原

者。錯誤次數：47（錯誤率約73.4%） 

 

 

第7題：不慎遭愛滋病患用過之注射針具扎傷，雖立即追蹤為陰性，仍應於6個

月後再次追蹤。 錯誤次數：54（錯誤率約84.4%） 

 



第11題：愛滋病毒不是一種先天遺傳的疾病 。錯誤次數：35（錯誤率約54.7%） 

 

分析:上述作答錯誤率最高前三題可看出，學生在前測結果中對於愛滋病傳染途徑之認

知程度最低。  

 

(2)衛教後常見錯誤題目分析（作答總數：４８）  

 

從上表(後測)統計資料可見，錯誤率較高的題目如下：  

 



第3題：不慎遭愛滋病患用過之注射針具扎傷，雖立即追蹤為陰性，仍應於6個月後再次

追蹤。錯誤次數：41（錯誤率約85.4%） 

 

第11題：愛滋病毒不是一種先天遺傳的疾病 。錯誤次數：28（錯誤率約58.3%） 其它

各題錯誤率皆為少數，甚有些為個位數之錯答次數，顯示經衛教宣導後之認知有所提

升，並達衛教知識已有進步之目的。 

 

三、透過比對前後測資料可得以下幾點結論與建議：  

    部分題目錯誤率下降，顯示衛教有成效，惟部分題目錯誤率未顯著改善，如後測第

3題「不慎遭愛滋病患用過之注射針具扎傷，雖立即追蹤為陰性，仍應於6個月後再次追

蹤。」明顯與另一題強調愛滋病發病空窗期6個月有所混淆；反映學生對於防治及傳染

途徑概念仍不熟悉。  

未來衛教可加強說明並在校內下學期健康護理課程之性教育與愛滋病單元進行深化並加

深加廣，以提升學生這部份尚有不足之基本常識與概念。 



活          動          照          片 

  

觀一乙教室-性教育與愛滋防治宣導 觀一乙教室-性教育與愛滋防治宣導 

  

電一甲教室-性教育與愛滋防治宣導 電一甲教室-性教育與愛滋防治宣導 

  

圖書館-性教育與愛滋防治宣導 圖書館-性教育與愛滋防治宣導前測 



  

圖書館-性教育與愛滋防治宣導 圖書館-性教育與愛滋防治宣導 

  

圖書館-性教育與愛滋防治宣導 圖書館-性教育與愛滋防治後測 

 

 

 

 

 

 



講師：侯秋有老師(4月14日至4月24日) 

宣導內容 性騷擾知多少？ 班級 電一甲、觀一甲、觀一乙 

 

學生用手機施測-前測 

 

學生觀看宣導影片 



宣導內容 愛滋病知多少？ 班級 商一甲、商一乙、會三甲 

 

學生用手機施測-前測 

 

學生觀看宣導影片及後測 



(一)前/後測結果分析 

    學生對校園性教育（含愛滋病防治）知識的正確認識，進行了教宣導活動，並以問卷

進行前後測，題目作答結果分析如下： 

1.愛滋病知多少？（作答總人數：53） 

衛教前/後題目作答結果分析： 

透過比對前後測資料可得以下幾點結論與建議： 

    部分題目錯誤率下降，顯示衛教有成效，惟第4題未顯著改善，反映學生對於防治及

傳染途徑概念仍不熟悉。未來衛教可加強說明並在校內下學期健康護理課程之性教育與

愛滋病單元進行深化並加深加廣，以提升學生這部份尚有不足之基本常識與概念。 

題

號 
題                目 

前測作答結

果 

後測作答結

果 

正

確 
錯誤 

正

確 
錯誤 

1 愛滋病毒不是一種先天遺傳的疾病，亦是一種由病毒傳染的疾病。 32 21 50 3 

2 
愛滋病的全名是「後天免疫缺乏症候群」，簡稱 AIDS，是因為感染愛滋病毒(HIV)未及時診斷及治療，病毒破壞人

體的「免疫系統」所致免疫低下或伺機性感染等。 
51 2 53 0 

3 愛滋病毒(HIV)不能在空氣、水、食物中存活，一旦離開血液、體液很容易就死亡。 37 16 53 0 

4 愛滋感染者要穩定接受治療且達6個月測不到病毒量，便不會透過性行為將病毒傳染給他人。 18 35 40 13 

5 在愛滋病毒感染初期，因為有空窗期，所以可能檢查不出來。 48 5 53 0 

6 下列何者可能造成愛滋病毒(HIV)的傳染？(A)共用餐具(B)不安全性行為(C)蚊子叮咬(D)共用馬桶。 52 1 53 0 

7 
若發生一夜情，懷疑對方是愛滋感染者，需於幾小時內至醫療院所接受愛滋檢驗及評估，視需要使用暴露後預防性

投藥(PEP)，以避免感染? (A)24小時(B) 48小時(C) 72小時(D) 96小時 
20 33 49 4 

8 
想知道自己有沒有可能感染愛滋病毒(HIV)，可以透過以下那些方式？(A)匿名篩檢(B)自我篩檢(C)醫療院所就醫檢

驗(D)以上皆是 
51 2 53 0 

9 
目前醫藥發達，對於感染愛滋病毒(HIV)的治療，何者正確? 

(A)有特效藥可治癒(B)有疫苗可接種(C)雖無法治癒，但可有效控制病毒量如慢性疾病(D)仍無法透過藥物有效控制 
47 6 51 2 

10 

關於感染愛滋病毒(HIV)後的治療，以下何者正確？ 

(A) 感染者規則服藥，病毒量測不到就不會透過性行為傳染給他人 

(B) 愛滋感染者的平均餘命與其他非感染者沒有太大差別 

(C) HIV感染已經是如糖尿病般可以控制的慢性疾病 

(D) 以上皆是 

38 15 48 5 



 


