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推動健康體重管理策略及方法 
 

計劃目標 成果 

總減重公斤數達 2000KG 2856.3kg 

1.運用 PDCA 手法，擬定執行策略 

 Plan：針對減重活動方案於社區發展小組集

結各專家意見，擬訂執行計畫、討論策略

方向及志工培訓，並設定 2000KG 的目

標公斤數。 

 Do：透過減重講座宣導、耳豆治療、

免費健康檢測(身高、體重、腰圍、

BMI 體脂肪)、有氧運動指導、減重

門診諮詢等活動推動減重服務  

 Check：專人電話關懷飲食攝取及定期運

動狀況，持續追蹤減重情況，並給予線上衛

教指導  

 Action：持續辦理減重業務，結合飲食、運動、心理等層面，提

供完整之減重計畫  

 

2.對象資格： 

(1)年齡：6 至 64 歲 (孕婦除外)  

(2)體位： 

A.18~64 歲成人 BMI≧ 20kg/m2 

B.6~17 歲兒童及青少年依行政院衛生署兒童及青少年體會標

準屬過重或肥胖者 
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1.環境改變 

(1)規劃院內外活力 2K 健康步道，鼓勵來院民眾及院內員工多走樓 

梯、多走路、少搭電梯，增加身體的活動。 

(2)製作健康飲食宣導海報張貼於院內餐廳、公佈欄及社區據點，及

院內所販售的食物有熱量的標示，使民眾了解每日蔬菜水果正確

攝取量，營造健康支持環境。 

2.行為改變 

(1)提倡聰明吃、快樂動、天天量體重，於社區健康服務站及院內大

廳設置減重小站，宣導健康減重正確觀念。 

(2)藉由傳遞正確衛教及前後測調查，提升每天 3 份蔬菜 2 份水果及

每日運動 30 分鐘人數比率。 

(3)辦理減重腰瘦班，由營養師及減重專業團隊透過減重技巧指導、

飲食衛教、運動課程等，改變日常生活習慣，達到健康促進目

的。 

3.訂定健康的公共政策： 

(1)訂定社區健康營造年度計畫及減重推動重點計畫，經由各醫護、 

行政跨團隊提供專業意見，作為政策、執行面之意見整合及參考。 

(2)社區健康服務站的推動與成立及健康營造種子志工培訓。 

(3)經由全院大禮拜時間公告各項健康促進活動，讓全院員工能夠了

解健康促進政策並參加活動。 

4.創造支持性的環境： 

(1)致胖環境改善：製作健康飲食宣導海報張貼於院內餐廳、公佈欄

及社區據點，及院內所販售的食物有熱量的標示，使民眾了解

每日蔬菜水果正確攝取量，營造健康支持環境。 

(2)選拔中山區鄰近活力健康 2K 步道 

(3)設置減重小站提供健康體位量測服務及減重飲食運動諮詢。 

5.發展個人技巧： 
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(1)連結院內各專科醫療團隊，提供飲食與運動計畫指導，透過多元 

的健康促進活動 

(2)辦理減重月活動，由家醫科醫師一對一指導減重技巧，分析肥胖

因子及耳豆治療等服務。  

(3)符合減重資格且參加活動報名成功者，贈送免費腰圍尺、彩虹減

重計畫單張、飲食及運動衛教手冊等。  

(4)提倡聰明吃、快樂動、天天量體重、天天五蔬果，經由健康行為

調查，了解社區民眾健康狀況。 

6.強化社區行動： 

(1)與各社區健康服務站訂定年度計畫，凝聚社區健康共識，並於議 

題中納入健康減重活動，邀請社區地方領袖參與推動。 

(2)於社區健康服務站公佈欄張貼減重宣導海報及單張，提供民眾便 

利的管道及資源服務。 

(3)社區健康服務站中提供健康量測服務，包括體重、體脂、腰圍、 

BMI 檢測等，並依照社區特性及活動內容調整服務內容。 

(4)社區辦理各項團體課程、健康飲食講座、健康檢測活動。 

(5)報名參加減重計畫者，提供後續電話諮詢關懷服務，由護理師指 

導衛教。 

7.調整健康服務方向： 

(1)結合國家衛生政策及健康促進議題方向，與公部門衛生單 

位持續合作，透過公共政策的推動、健康環境的建立及個

人技巧的培訓等，推動健康促進工作。 

(2)定期統計目前減重公斤數達成狀況，並於每月事工會議中

提報呈現。 
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推動成果 

 

3.推動成果： 

項目 活動內容 時間 地點 對象 

減重小站 

每週 3 次於院內擺設減

重宣導攤位及後續電訪

追蹤 

6-7 月 
本院福音樓

1 樓廣場 

員工、病

患、家

屬、社區

民眾 

  

由護理師進行減重衛教宣導 免費體重、BMI、腰圍量測 

 

項目 活動內容 時間 地點 對象 

社區健康

服務站 

定期於健康小

站進行健康體

位量測、後續

電訪追蹤 

1-12 月 

新興教會、大橋教會、

中山教會、中正教會、

生活美學營造中心、國

順里辦公室、圓山里辦

公室、龍洲里辦公室、

大同中山區身心障礙中

心、台灣大車隊、士林

電機中山區營運處等 11

處社區健康服務站 

社區民眾 
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指導社區民眾如何操作 BMI 轉盤 體重及體脂肪量測 

 

項目 活動內容 日期 地點 對象 

社區減重

講座 

過年年菜健康吃 1/29 中山教會 

病患、家

屬、社區

民眾 

健康體位介紹 5/14 五常國小 

健康動起來～馬偕齊步來

健走 

5/16 
6/6 

7/18 
8/15 
9/12 

10/17 

午休健康活

力快樂步道 

健康體位檢測及介紹指導 5/24 新興教會 社區民眾 

  

健康飲食課程過年年菜健康吃 健康體位檢測及介紹指導 

   
項目 活動內容 時間 地點 對象 

減重月宣

導 

醫師減重諮詢、耳豆治

療、運動教練指導 
9 月份 福音樓廣場 

病患、家

屬、社區

民眾 
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減重月免費耳針穴位治療 運動教練指導活力有氧操 

 

項目 活動內容 時間 地點 對象 

產後體重

管理 

北社醫進行減重衛教宣

導、後續電訪追蹤 
6-8 月 媽媽教室 產後婦女 

 

 

護理師進行產後婦女專人衛教指導 提供體重管理衛教單 

 

項目 活動內容 時間 地點 對象 

校園健康

體重管理 

健康體位介紹 5/14  五常國小 學生 

健康體位介紹 5/30  懷生國小 學生 

健康體位介紹 6/27  蓬萊國小 學生 
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五常國小講座實況 懷生國小講座實況 

 

項目 活動內容 時間 地點 對象 

瘦 身 門

診、糖尿

病團體衛

教宣導 

病患體位資料蒐集及追蹤

減重成果，6/22 及 8/1 上

午辦理瘦身講座 

5 月起 門診 病患 

  

免費血壓量測 免費血糖檢測 

   

項目 活動內容 時間 地點 對象 

健康園遊

會 

大稻埕碼頭親子逍遙遊鐵

馬活動~健康體位量測 
3/9 

大稻埕碼頭

5 號水門 

社區民眾 
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2013 馬偕婦幼關懷月-身

高體重、BMI、體脂肪、腰

圍、體重控制宣導 

4/16 

中山北路紅

磚道 

社區民眾 

中山健康服務站母親節健

康園遊會~健康體位量測

及介紹 

4/28 林森公園 社區民眾 

米食文化節健康園遊會~

健康體位量測及介紹 
6/8 

國順里健康

服務站 

社區民眾 

「2013 楓 中山 圓山迎

楓香暨統一發票推行宣導

活動」~健康體位量測 

8/24 

花博廣場入

口 

社區民眾 

 

 

林森公園園遊會健康減重宣導 圓山迎楓健康減重宣導 

 

項目 活動內容 時間 地點 對象 

職場減重 

宣導 
肥胖防治課程~ 7/29 國立臺灣師 北市府員
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了解健康減重 範大學綜合

大樓綜 508

教室 

工 

大同公司體適能檢測 3/18 
大同公司餐

廳 

大同公司

員工 

  

北市府肥胖防治課程 大同公司員工體適能檢測 

4.專人減重衛教及電訪追蹤 

專人每週進行減重衛教電訪追蹤，提供線上減重指導及健康管理

訊息，並協助輸入減重資料。 

5.減重成效檢視 

總計 102 年度報名人數 1,568 人，減重 2856.3kg 公斤。 

102 年度獲得台北市政府衛生局「團體人氣獎醫院組第一名」及

「團體人氣獎績優第二名」之肯定。 
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一、 實施流程：  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、 活動時程表： 

       月份 

 

 工作項目 

1

月 

2

月 

3 

月 

4

月 

5

月 

6

月 

7

月 

8

月 

9

月 

10

月 

11

月 

12

月 
備註 

瘦身門診、減重手術             減重手術 

產後婦女減重宣導             5、8、9月 

減重小站宣導             7、8月 

減重月活動             9月 

糖尿病團體衛教宣導             7/4、7/25、8/1 

社區減重講座             
1/14、2/11、

8/11、9/8 

有 

無 

健康量測 

登記量測數值 

參考飲食及運動建議單張 

持續維持健康體態 
資格符合 

BMI≧20及 18~64歲 

身高 體重 BMI 腰圍 

護理師衛教指導 

由專人電訪追蹤減重狀況 

維持健康生活及體態 
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社區園遊會活動宣導             4~12月 

社區健康服務站體位量測             4~12月 

減重名單電訪追蹤             -- 

 

三、 經費編列： 

編號 項目 單價 數量/單位 金額小計 說明 

1 印刷費 1 5,000 5,000 
減重飲食運動單

張印刷 

2 活動宣導品 10 1,500 15,000 腰圍小捲尺 

3 講師鐘點費 10 1,000 10,000 
健康減重講座講

師鐘點費 

4 文具紙張費 5,000 一批 5,000 文具紙張費 

5 雜支 5,000 一批 5,000 雜項支出 

總計 40,000（北社醫成本支出） 

四、 活動成果：總收案人次達 1,843人，共計減重 2856.3KG，平均

每人減重 1.6kg 

 

項目 總收案人數 減重成果 平均每人減重 

減重小站宣導 

1,568人 2856.3Kg 1.82Kg 

減重月活動 

院內員工、志工宣導 

社區園遊會活動宣導 

社區健康服務站體位量測 

瘦身門診、減重手術、 

糖尿病團體衛教宣導 

產後婦女減重宣導 


