台南市立後壁國民中學學生體重控制實施計畫

壹、依據：本校健康促進學校計畫辦理

貳、實施目的：

一、學生瞭解「肥胖」的意義及對身體的危害。

二、建立學生正確的營養知識及飲食習慣。

三、指導學生認識健康的重要性並將其生活化，增進學生身心健康。

四、減輕學生由肥胖所引起的情緒困擾，建立自信心。

五、學生家長明白並配合本計畫，協助學生行為改變。

參、成立工作小組：







肆、實施要點：

一、整合校內相關措施與活動，規劃輔導學生實施適切之體重控制活動。

二、實施學校健康教育，指導學生實踐健康生活。

三、密切配合輔導學生實施控制體重事項，並與家長密切聯繫及衛教，充分配合。

四、學生體重控制資料蒐集、彙整。

五、學校環境的配合措施（合作社販售的食品改善及營養午餐熱量控制）。

六、體重控制教學活動，靈活運用各種教學法。

七、控制體重，採漸進方式，定期測量體重，掌握成效進度。

伍、實施內容：

一、學生運動指導實施：

1、 增加學生運動時間，增加體能，同時減少飲食中熱量攝取，避免高熱量食物的攝取。

2、 設計有氧性、趣味化體能活動，如慢跑、球類運動、伸展操、有氧舞蹈等等，輔導學生規律運動的習慣。

3、 建立學生體重控制的觀念與信心，使學生自發、持續的實施適當運動控制體重。

二、學生飲食指導實施：

1、 採漸進方式，每週測量學生體重，避免體重驟降。

2、 輔導學生體重控制持之以恆，並均衡飲食，促進健康。

3、 協調後壁衛生所，提供參考資料或技術，辦理學生體重控制工作。

4、 協調營養午餐廠商，協助調整每日午餐熱量控制。

5、 協調合作社，提供合乎規定熱量之食品。

三、溝通家長觀念與建立共識：

1、 辦理個案健康檢查，徵求家長協助，建立學生健康基本資料。

2、 分發家長通知單，協助督促學生飲食及運動行為，並適時給予學生鼓勵與獎勵。
陸、實施方法：

一、針對體重過重學生，給予衛教飲食注意事項。

二、每週二、週四早上八點至八點二十分實施學生集體快走操場體能活動。

三、每學期邀請專業人士辦理營養及健康教育講座。
四、建立學生體重控制個人資料檔案，以期監控每學期體重變化，促進學生對於熱量控制以及運動量的認知，進而達到行為的改變。
柒、經費來源：本校自籌
八、本計畫經校長同意後實施，修正時亦同。
班主任


林世昌校長





總幹事


楊豊城主任





訓導處：


活動推展





執行秘書


黃惠梅組長


張寶文小姐





輔導室：


行為輔導





總務處：


器材供應


設備充實





教務處：


課程規劃





指導老師





體重控制學生








