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圓山生活美學營造協會‧馬偕健康服務站 大稻埕星光健走班成果報告 

※活動緣由： 

    根據民國 102 年「運動城市調查」結果指出，國人有規律運動習慣者僅 31.3%，雖較

往年略為提升，但仍有進步之空間。世界衛生組織(World Health Organization, WHO)，致力

推動健康促進，我國政府機關也積極倡導民眾養成運動習慣，以遠離疾病之威脅。而 102

年「運動城市調查」報告也發現，有運動習慣的民眾主要從事之運動項目為散步，佔了 42.6%，

健走也佔了 6.7%。近年來，國際間健走風氣盛行，國民健康署更將每年 11月 11日訂為「全

民健走日」，可見健走對於身體的好處不勝枚舉。期望透過健走，用最簡單、容易學習及

達成的方式，提升社區民眾運動意願，養成規律運動之習慣，以達成健康促進之目標。 

馬偕紀念醫院與圓山生活美學營造協會合作，組隊「大稻埕星光健走班」， 

※期程：105年 3月 15日至 9月 29日止。 

※地點：大稻埕延平運動公園 

※主辦單位：臺北市社區生活美學營造學會/馬偕紀念醫院台北社區醫學中心 

※課程設計：規劃組成 20人之健走班，於計畫期程中每週二、四，晚間進行健走，每次至少

30分鐘。於計畫前、中、後實施體位測量，並於期初、期末發放健康體能問卷，以觀察健

走對體位變化之影響。並舉辦相關健康講座，強化民眾健康知識。 

時間 內容 宣導品 備註 

105年3月15日 

(二) 

1. 體位測量(前測) 

2. 健康講座-健走運動

介紹指導 

3. 健康體能問卷(前測) 

腰圍尺 

計步器 

體位量測項目： 

1. 身高 

2. 體重 

3. 腰圍 

4. 體脂肪 

5. 血壓 

6. 肌握力 

105年6月30日 

(二) 

1. 體位測量(期中) 

2. 健康講座-健康飲食

介紹 

冰涼巾 

105年9月29日

(四) 

1. 體位測量(後測) 

2. 健康體能問卷(後測) 

3. 期末心得分享 

(寫心得、口頭分享) 

4. 體位評比 

(減重前三名頒獎) 

3.1 

寫心得-量匙+新版2K手冊 

3.2 

口頭分享-健走毛巾 

4.減重前三名-密封盒、馬克杯 
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※路線圖 

（1）路線名稱：大稻埕延平運動公園 （2）規劃者：大稻埕星光健走班 

（3）步道一圈花費時間：5 分鐘  

實際距離（m）：1 圈 406m，5 圈約 2.03 公里 

健走消耗熱量：1 圈消耗約 23 大卡，5 圈消耗約 140 大卡（以健走班平均成員 65.6

公斤走路 4 公里/ hr 速度計算） 

圖示： 

 

※檢測結果： 

 上肢關節活動度課前、課後測量 

圖 1為上肢關節活動度之前後測分析 
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根據圖 1資料顯示，民眾左右手之上肢關節活動度皆為正常者在前測有 44.4%，在後測時

提升為 53.3%，而在左右手皆為稍微受限者在前測有 22.2%，在後測時下降為 6.7%，右手正常、

左手稍微受限者在前測有 27.8%，在後測時提升為 40.0%，右手嚴重受限、左手稍微受限者在

前測有 5.6%，在後測時下降為 0，由此可見，運動課程之介入在上肢關節活動度之改善達到相

當高的成效。 

 平衡測試(秒)睜眼及閉眼課前、課後測量 

圖 2-左為平衡測試(秒)睜眼之前後測分析 

圖 2-右為平衡測試(秒)閉眼之前後測分析 

    根據圖 2-左資料顯示，民眾在平衡測試(秒)睜眼左右腳皆不通過者在前測有 70.6%，在後

測時下降為 31.3%，而在左右腳皆通過者在前測有 17.6%，在後測時提升為 56.3%，左腳通過

右腳沒通過者在前測有 5.9%，在後測時下降為 0，右腳通過左腳沒通過者在前測有 5.9%，在

後測時提升為 12.5%。 

根據圖 2-右資料顯示，民眾在平衡測試(秒)閉眼左右腳皆不通過者在前測有 47.1%，在後

測時下降為 6.3%，而在左右腳皆通過者在前測有 23.5%，在後測時提升為 68.8%，左腳通過右

腳沒通過者在前測有 5.9%，在後測時提升為 6.3%，右腳通過左腳沒通過者在前測有 23.5%，
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在後測時下降為 18.8%，由此可見，運動課程之介入在平衡測試(秒)睜眼及閉眼達皆到相當之

改善。 
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 下肢腰背關節活動度、BMI、腰圍 

 

圖 3為下肢腰背關節活動度、BMI、腰圍之前後測分析 

    根據圖 3資料顯示，在下肢腰背關節活動度之平均在運動課程之介入後從 27.6公分進步

到 30.6公分，BMI從 24.1下降到 24，腰圍之平均也從 87.4下降至 83.4，皆呈現下降的趨勢。

整體而言，長青班成果在下肢腰背關節活動度皆呈現很好~尚好，比例高達 95%，顯示此次課

程對於長輩們之體適能在課程結束皆達到改善之成效。 

 聽力檢測分析：(檢測人數 15位)  

   

圖 4為聽力檢測分析 
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    根據圖 4資料顯示，此次聽力檢測共有 15位參加，其中有 27%聽力異常，建議就診進一

步檢查。 

●自我健康效能評估前後測分析： 

 

 

圖 5為新興教會長青班性別比例 

根據圖 5資料顯示，此次長青班課程參與者中，女性比例佔 81.8%，男性佔 18.2%。 
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圖 6為新興教會長青班年齡比例 

    根據圖 6資料顯示，此次長青班課程參與者中，年齡介於 61~70歲者佔 59.1%， 71~80

歲者佔 13.6%，81歲以上者佔 27.3%。 

 運動習慣 

圖 7為運動習慣之前後測分析 

    根據圖 7資料顯示，有 15.8%的民眾沒有運動習慣，在後測時下降為 6.3%，而在每星期

運動 1~2次的意願從 21.1%提升為 43.8%，每星期運動 3~4次的意願從 31.6%下降到 12.5%，

每星期運動 5~7次的意願也從 31.6%提升為 37.5%，由此可見，民眾在上完課後，參與運動

的意願明顯提升，甚至運動頻率也逐漸上升。 
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圖 8為運動時間之前後測分析 

    根據圖 8資料顯示，有 15.8%的民眾沒有運動習慣，在後測時下降為 6.0%，而在每次運

動時間維持在 10分鐘以下者在前後測測量時皆無人，每次運動時間維持在 10分鐘至 30分鐘

者從 15.8%提升到 25.0%，每次運動時間維持在 30分鐘至 1小時者從 52.6%下降到 50.0%，每

次運動時間維持在 1小時以上者從 15.8%提升到 18.8%，由此可見，民眾在上完課後，參與運

動的意願明顯提升，甚至運動時間也有逐漸增加。 

 飲食習慣 
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圖 9為飲食習慣之前後測分析 

    根據圖 9資料顯示，偏好清蒸者在前測有 84.2%、後測有 68.8%，偏好油炸者在前測無人、

後測有 6.3%，偏好紅燒者在前測有 21.1%、後測有 31.3%，由此可見，飲食習慣於偏好清蒸者

居多，其次為偏好紅燒，最後才是偏好油炸。 

 

 

圖 10為個人營養攝取狀況 
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    根據圖 10資料顯示，喜歡蔬菜者居多，在前後測中各佔 26.8%及 28.6%，其次為喜歡水

果，在前後測中各佔 25.4%及 26.8%，再來為喜歡米飯和麵食，在前後測中各佔 22.5%及 23.2%，

喜歡肉類者在前後測中各佔 16.9%及 14.3%，喜歡甜點者在前後測中各佔 8.5%及 7.1%，由此

可見，民眾在蔬果類及米飯麵食類攝取有逐漸提升的現象，而在肉類及甜點類攝取反而有下

降的現象。 

 服藥狀況 

 

圖 11為有經醫師確診之疾病及是否服藥之前測分析 

    根據圖 11資料顯示，目前有經醫師確診有疾病並且有依指示定期服藥者在前測中佔

84.2%，目前有經醫師確診有疾病但無定期服藥者在前測中無人，無醫師確診疾病者在前

測中佔 15.8%，由此可見，而在有疾病且有定期服藥者比例佔居多，顯現出民眾大多對健

康非常重視。 
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圖 12為民眾經醫師確診之疾病類型 

    根據圖12資料顯示，經醫師確診之疾病居多者為高血壓，在前後測中各佔28.6%及33.3%，

其次為肝膽腸胃科，在前後測中各佔 28.6%及 20.0%，再來為高血壓及血糖在前後測中各佔

21.4%及13.3%，甲狀腺在前後測中各佔14.3%及13.3%，心臟科在前後測中各佔14.3%及6.7%，

高血壓及血脂在前後測中各佔 7.1%及 6.7%，筋骨在前後測中各佔無人及 6.7%，由此可見，多

數人均有高血壓之症狀，且有明顯上升之現象。 
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圖 13為因運動受傷者之前後測分析 

根據圖 13資料顯示，不曾因運動受過傷者佔 71.4%，而曾因運動受過傷者僅佔 28.6%。 

 活動受限的程度 

 

圖 14為做費力活動是否因健康狀況而受到限制之前後測分析 

    根據圖 14資料顯示，受到很多限制者在前測中佔 15.8%、在後測中佔 37.5%，受到一些

限制者在前測中佔 57.9%、在後測中佔 37.5%，完全不受限制者在前測中佔 26.3%、在後測中

佔 25.0%。 

 

圖 15為做中等程度活動是否因健康狀況而受到限制之前後測分析 
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    根據圖 15資料顯示，受到很多限制者在前測中佔 10.5%、在後測中佔 18.8%，受到一些

限制者在前測中佔 47.4%、在後測中佔 43.8%，完全不受限制者在前測中佔 42.1%、在後測中

佔 37.5%。 

 

圖 16為提起或攜帶食品雜貨是否因健康狀況而受到限制之前後測分析 

    根據圖 16資料顯示，受到很多限制者在前測中佔 10.5%、在後測中佔 25.0%，受到一些

限制者在前測中佔 36.8%、在後測中佔 25.0%，完全不受限制者在前測中佔 52.6%、在後測中

佔 50.0%。 
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圖 17為爬數層樓樓梯是否因健康狀況而受到限制之前後測分析 

    根據圖 17資料顯示，受到很多限制者在前測中佔 15.8%、在後測中佔 18.8%，受到一些

限制者在前測中佔 36.8%、在後測中佔 25.0%，完全不受限制者在前測中佔 47.4%、在後測中

佔 56.3%。 

 

圖 18為爬一層樓樓梯是否因健康狀況而受到限制之前後測分析 

    根據圖 18資料顯示，受到很多限制者在前測中無人、在後測中佔 6.3%，受到一些限制者

在前測中佔 31.6%、在後測中佔 18.8%，完全不受限制者在前測中佔 68.4%、在後測中佔 75.0%。 
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圖 19為彎腰、跪下或蹲下是否因健康狀況而受到限制之前後測分析 

    根據圖 19資料顯示，受到很多限制者在前測中佔 10.5%、在後測中佔 12.5%，受到一些

限制者在前測中佔 42.1%、在後測中佔 43.8%，完全不受限制者在前測中佔 47.4%、在後測中

佔 43.8%。 

 

圖 20為走路超過 1公里是否因健康狀況而受到限制之前後測分析 
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    根據圖 20資料顯示，受到很多限制者在前測中佔 10.5%、在後測中佔 12.5%，受到一些

限制者在前測中佔 21.1%、在後測中佔 18.8%，完全不受限制者在前測中佔 68.4%、在後測中

佔 68.8%。 

 

 

圖 21為走過數個街口是否因健康狀況而受到限制之前後測分析 

    根據圖 21資料顯示，受到很多限制者在前測中佔 5.3%、在後測中佔 12.5%，受到一些限

制者在前測中佔 26.3%、在後測中佔 12.5%，完全不受限制者在前測中佔 68.4%、在後測中佔

75.0%。 
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圖 22為走過一個街口是否因健康狀況而受到限制之前後測分析 

    根據圖 22資料顯示，受到很多限制者在前測中佔 5.3%、在後測中佔 6.3%，受到一些限

制者在前測中佔 10.5%、在後測中佔 12.5%，完全不受限制者在前測中佔 84.2%、在後測中佔

81.3%。 

 

 

圖 23為自己洗澡或穿衣是否因健康狀況而受到限制之前後測分析 
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    根據圖 23資料顯示，受到很多限制者在前後測中均無人，受到一些限制者在前測中佔

15.8%、在後測中佔 12.5%，完全不受限制者在前測中佔 84.2%、在後測中佔 87.5%。 

 因身體健康而在工作或其他日常活動方面有以下問題： 

 

圖 24為是否因健康狀況而做工作或其他活動時間減少之前後測分析 

根據圖 24資料顯示，因健康狀況而做工作或其他活動時間減少者在前測中佔 47.4%，在

後測中則佔 56.3%。 

 

圖 25為是否因健康狀況而完成的工作量比您想要完成的較少之前後測分析 
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根據圖 25資料顯示，因健康狀況而完成的工作量比您想要完成的較少者在前測中佔 36.8%，

在後測中則佔 56.3%。 

 

 

圖 26為是否因健康狀況而可以做的工作或其他活動的種類受到限制之前後測分析 

根據圖 26資料顯示，因健康狀況而可以做的工作或其他活動的種類受到限制者在前測中

佔 31.6%，在後測中則佔 37.5%。 
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圖 27為是否因健康狀況而做工作或其他活動有困難之前後測分析 

根據圖 27資料顯示，因健康狀況而做工作或其他活動有困難者在前測中佔 26.3%，在後

測中則佔 43.8%。 

 

 個人健康狀況 

 

圖 28為個人健康狀況之前後測分析 

根據圖 28資料顯示，認為個人健康狀況健康者在前後測中各佔無人及 12.5%，認為還不

錯者在前後測中各佔 52.6人及 43.8%，認為普通者在前後測中各佔 36.8人及 37.5%，認為不

佳者在前後測中各佔 10.5%及無人，認為很差者在前後測中各佔無人及 6.3%。 

 自我運動認知調查 

1. 會想保持運動習慣的原因 
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圖 29為常常運動讓我覺得很快樂之前後測分析 

根據圖 29資料顯示，非常同意者在前測中佔 52.6%、在後測中佔 56.3%，同意者在前測中佔

47.4%、在後測中佔 43.8%，不同意者在前測中無人、在後測中佔 6.3%。 

 

 

圖 30為跟很多人一起運動感覺很好之前後測分析 

根據圖 30資料顯示，非常同意者在前測中佔 47.4%、在後測中佔 37.5%，同意者在前測中佔

47.4%、在後測中佔 50.0%，不同意者在前測中佔 5.3%、在後測中佔 12.5%。 
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圖 31為能認識很多新朋友之前後測分析 

根據圖 31資料顯示，非常同意者在前測中佔 52.6%、在後測中佔 68.8%，同意者在前測中佔

42.1%、在後測中佔 31.3%，不同意者在前測中佔 5.3%、在後測中無人。 

 

圖 32為能改善自己身材與形象之前後測分析 

根據圖 32資料顯示，非常同意者在前測中佔 47.4%、在後測中佔 56.3%，同意者在前測中佔

47.4%、在後測中佔 37.5%，不同意者在前測中佔 5.3%、在後測中佔 6.3%。 

52.6%

42.1%

5.3%

68.8%

31.3%

0.0%
0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

70.0%

80.0%

非常同意 同意 不同意

前測

後測

47.4% 47.4%

5.3%

56.3%

37.5%

6.3%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

非常同意 同意 不同意

前測

後測



單位：台北社區醫學中心 

23 

 

 

圖 33為運動讓我身心更健康之前後測分析 

根據圖 33資料顯示，非常同意者在前測中佔 57.9%、在後測中佔 62.5%，同意者在前

測中佔 31.6%、在後測中佔 37.5%，不同意者在前測中佔 10.5%、在後測中無人。 

2. 會讓您有從事運動的障礙原因 

 

圖 34為鄰近場地或運動資源不足之前後測分析 

根據圖 34資料顯示，非常同意者在前測中無人、在後測中佔 18.8%，同意者在前測中佔 36.8%、

在後測中佔 37.5%，不同意者在前測中佔 63.2%、在後測中佔 43.8%。 
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圖 35為沒有人陪伴或教導運動之前後測分析 

根據圖 35資料顯示，非常同意者在前測中佔 5.3%、在後測中佔 12.5%，同意者在前測中佔

36.8%、在後測中佔 31.3%，不同意者在前測中佔 57.9%、在後測中佔 56.3%。 

 

圖 36為沒有時間運動之前後測分析 

根據圖 36資料顯示，非常同意者在前測中佔 10.5%、在後測中佔 12.5%，同意者在前測中佔

15.8%、在後測中佔 6.3%，不同意者在前測中佔 73.7%、在後測中佔 81.3%。 
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圖 37為個人健康因素之前後測分析 

根據圖 37資料顯示，非常同意者在前測中佔 10.5%、在後測中佔 18.8%，同意者在前測中佔

42.1%、在後測中佔 50.0%，不同意者在前測中佔 47.4%、在後測中佔 31.3%。 

 

圖 38為個人心理因素之前後測分析 

根據圖 38資料顯示，非常同意者在前測中無人、在後測中佔 6.3%，同意者在前測中佔 36.8%、

在後測中佔 37.5%，不同意者在前測中佔 63.2%、在後測中佔 56.3%。 
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 自我運動社會關係 

1. 家人 

 

圖 39為家人會不會陪伴您運動之前後測分析 

根據圖 39資料顯示，經常者在前測中佔 26.3%、在後測中佔 18.8%，普通者在前測中佔

15.8%、在後測中佔 18.8%，很少者在前測中佔 57.9%、在後測中佔 62.5%。 

 

圖 40為家人會不會鼓勵您運動之前後測分析 
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根據圖 40資料顯示，經常者在前測中佔 63.2%、在後測中佔 37.5%，普通者在前測中佔

15.8%、在後測中佔 50.0%，很少者在前測中佔 21.1%、在後測中佔 12.5%。 

 

圖 41為家人會不會稱讚您運動之前後測分析 

    根據圖 41資料顯示，經常者在前測中佔 31.6%、在後測中佔 18.8%，普通者在前測中佔

21.1%、在後測中佔 50.0%，很少者在前測中佔 47.4%、在後測中佔 31.1%。 
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圖 42為家人會不會給予您持續運動的支持之前後測分析 

    根據圖 42資料顯示，經常者在前測中佔 57.9%、在後測中佔 37.5%，普通者在前測中

佔 26.3%、在後測中佔 43.8%，很少者在前測中佔 15.8%、在後測中佔 18.8%。 

 

圖 43為家人會不會指導您做運動的姿勢動作之前後測分析 

     根據圖 43資料顯示，經常者在前測中佔 36.8%、在後測中佔 25.0%，普通者在前測中佔 15.8%、

在後測中佔 18.8%，很少者在前測中佔 47.4%、在後測中佔 56.3%。 
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圖 44為朋友鄰居會不會陪伴您運動之前後測分析 

    根據圖 44資料顯示，經常者在前測中佔 26.3%、在後測中佔 18.8%，普通者在前測中佔

10.5%、在後測中佔 25.0%，很少者在前測中佔 63.2%、在後測中佔 56.3%。 

 

 

 

圖 45為朋友鄰居會不會鼓勵您運動之前後測分析 
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    根據圖 45資料顯示，經常者在前測中佔 36.8%、在後測中佔 31.3%，普通者在前測中佔 26.3%、

在後測中佔 43.8%，很少者在前測中佔 36.8%、在後測中佔 25.0%。 

 

圖 46為朋友鄰居家人會不會稱讚您運動之前後測分析 

    根據圖 46資料顯示，經常者在前測中佔 26.3%、在後測中佔 18.8%，普通者在前測中佔 31.6%、

在後測中佔 43.8%，很少者在前測中佔 42.1%、在後測中佔 37.5%。 
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圖 47為朋友鄰居會不會給予您持續運動的支持之前後測分析 

    根據圖 47資料顯示，經常者在前測中佔 26.3%、在後測中佔 18.8%，普通者在前測中佔 26.3%、

在後測中佔 43.8%，很少者在前測中佔 47.4%、在後測中佔 37.5%。 

 

圖 48為朋友鄰居會不會指導您做運動的姿勢動作之前後測分析 

    根據圖 48資料顯示，經常者在前測中佔 21.1%、在後測中佔 18.8%，普通者在前測中佔 21.1%、

在後測中佔 12.5%，很少者在前測中佔 57.9%、在後測中佔 68.8%。 
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3. 工作同事 

 

圖 49為工作同事會不會陪伴您運動之前後測分析 

    根據圖 49資料顯示，經常者在前測中佔 5.3%、在後測中佔 6.3%，普通者在前測中佔 10.5%、

在後測中佔 31.3%，很少者在前測中佔 84.2%、在後測中佔 62.5%。 

 

圖 50為工作同事會不會鼓勵您運動之前後測分析 

    根據圖 50資料顯示，經常者在前測中佔 10.5%、在後測中佔 12.5%，普通者在前測中佔 10.5%、
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在後測中佔 43.8%，很少者在前測中佔 78.9%、在後測中佔 43.8%。 

 

圖 51為工作同事家人會不會稱讚您運動之前後測分析 

    根據圖 51資料顯示，經常者在前測中無人、在後測中佔 18.8%，普通者在前測中佔 15.8%、

在後測中佔 37.5%，很少者在前測中佔 84.2%、在後測中佔 43.8%。 
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圖 52為工作同事會不會給予您持續運動的支持之前後測分析 

    根據圖 52資料顯示，經常者在前測中無人、在後測中佔 18.8%，普通者在前測中佔 21.1%、

在後測中佔 31.3%，很少者在前測中佔 78.9%、在後測中佔 50.0%。 

 

圖 53為工作同事會不會指導您做運動的姿勢動作之前後測分析 

根據圖 53資料顯示，經常者在前測中無人、在後測中佔 12.5%，普通者在前測中佔 15.8%、

在後測中佔 37.5%，很少者在前測中佔 84.2%、在後測中佔 50.0%。 

※活動相片錦集： 
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期初-健走介紹 期初-健走實作練習指導 

  

運動前暖身 健走開始 

  

前測-血壓量測 前測-肌握力量測 

  

期中-健康飲食介紹 期末-馬偕佳美腳蹤 APP 介紹 
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期末-健走心得分享 期末-減重成功頒獎 

 


