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一、 前言：  

    延續臺北市政府衛生局 100年度「健康減重一 O一，幸福

臺北一等一」肥胖防治計畫，本院響應國家衛生政策，103年

度持續推動「健康體重管理活動」。，鼓勵民眾「多運動、健康

吃、天天量體重」，並落實健康生活型態，以降低肥胖對健康的

威脅。活動邀請院內員工與眷屬、病患與家屬及社區民眾參與

健康體重管理行動，經由健康減重系列宣導活動、健康飲食衛

教、提倡運動的好處，後續由專人進行電訪追蹤服務，期望民

眾由自身做起，進而影響周遭親友及家人。 

二、 推動目標：總減重公斤數達 2,500kg 

三、 時間：103/1/1~103/11/16 

(依照臺北市政府衛生局公告上傳之截止日期) 

四、 地點：馬偕醫院、鄰近中山社區及大同社區 

五、 活動內容： 

(一) 對象資格：依照臺北市政府衛生局公告規定，符合以下資 

格者皆可參加本次活動。 

1.年齡：6至 64歲 (民國 37~95年出生者，孕婦除外)         

2.體位：(1)18~64歲成人 BMI≧20kg/m2 
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        (2)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 

(二) 推動方向： 

項目 活動內容 時間 地點 對象 

校園健康

體重管理 

配合政府專案辦理校

園健康體位介紹及體

重管理班 

9-10月 
社區 

國小 
學生 

減重小站 

每週三次於院內擺設

減重宣導攤位、後續電

訪追蹤 

6-7月 
福音樓

廣場 

員工、病

患、家

屬、社區

民眾 

社區健康

小站 

定期於健康小站進行

健康體位量測、後續電

訪追蹤 

2-10月 
社區健

康小站 
社區民眾 

社區講座 

每週假日於社區學校

辦理親子減重夏令營

與體位管理與健走班 

3-7月 
院內 

講堂 

病患、家

屬、社區

民眾 

產後婦女

減重衛教

宣導 

北社醫進行減重衛教

宣導、後續電訪追蹤 
3、4、7月 嬰兒室 產後婦女 

減重月宣

導 

醫師減重諮詢、耳豆治

療、運動教練指導 
8月份 

福音樓

廣場 

病患、家

屬、社區

民眾 

瘦 身 門

診、減重

手術、糖

尿病團體

衛教宣導 

病患體位資料蒐集及

追蹤減重成果，5/7、

7/10 及 9/3 上午辦理瘦

身講座 

5,7,9月 門診 病患 

大型社區

園遊會、

嘉年華活

動宣導 

進行體位量測、飲食及

運動宣導 
4月起 

鄰近 

社區 
社區民眾 
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六、 實施流程：  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七、 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 

校園健康體重管理             9-10月 

產後婦女減重宣導             3、4、7月 

減重小站宣導             6-7月 

減重月活動             8月份 

糖尿病團體衛教宣導             5,7,9月 

社區減重講座             3-7月 

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             4-6月 

社區健康服務站體位量測             2-10月 

減重名單電訪追蹤             -- 

 

八、 經費編列： 

編號 項目 單價 數量/單位 金額小計 說明 

1 文具印刷費 20,000 一批 20,000 
減重飲食運動單張印

刷、文具紙張費 

2 交通費用 6,000 一批 6,000 車票與來回開銷 

3 講員費用 10 2,500 25,000 
健康減重講座 

講師鐘點費 

4 雜支 50,000 一批 50,000 雜項支出 

總計 101,000（北社醫成本支出） 

 

九、 活動成果：總收案人次達 1,981人，共計減重 3,211.6KG，平均

每人減重 1.62kg 

項目 總收案人數 減重成果 平均每人減重 

減重小站宣導 

1,981人 3,211.6Kg 1.62Kg 

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 
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【推動特色】 

聰明吃 

1.於醫院大廳設立減重小站，提供來院病患、家屬、員工及社區民眾，進行

體位量測、評估，並提供體重管理衛教指導、體重管理手冊及腰圍尺，吃得

健康、動得健康。 

2.辦理社區健康飲食講座課程，邀請營養師主講推廣「減重飲食原則及技巧」。 

3.透過大型園遊會、健康博覽會等活動推廣健康飲食及運動好處。 

快樂動 

1.辦理減重月系列活動，由家醫科團隊提供多元的減重肥胖評估，安排運動

中心專業運動教練指導，藉由簡易動作或柔軟操，在家中練習也可以達到運

動瘦身效果。 

2.面對高齡化社會，積極推廣「銀髮族適合的運動」，由復健科醫師主講，運

動時也能夠除了甩掉熱量也能兼顧運動安全。 

天天量體重 

成立社區健康服務站及醫院一樓大廳減重小站，提供健康量測設備及大型

BMI活動轉盤，鼓勵社區民眾定期量測身高、體重、BMI、體脂、腰圍、血

壓等。 

【執行成果】 

聰明吃 

1. 經由體控班健康行為改 A.飲食調查分析： 

(1) 選購餐飲或食品、食物時會檢視其中標示成分(課前 58.1%、73.9%) 

(2) 會選購低熱量標誌的餐或食品及食物(課前 62.5%、課後 82.6%) 

(3) 不吃宵夜習慣者(課前 34.4%、課後 39.1%) 

(4) 不吃零食習慣者(課前 62.5%、課後 26.1%) 

(5) 每周 3天以下喝飲料的習慣(課前 34.4%、課後 47.8%) 

(6) 飲食偏好改變-喜歡青菜水果者(課前 14.8%、課後 27.1%) 

(7) 每日蔬菜攝取量達三份(課前 65.6%、課後 87%) 

(8) 每日水果攝取達兩份(課前 28.1%、課後 56.5%) 

B. 運動習慣分析： 

(1) 每週運動頻率(課前 43.8%、課後 52.2%) 

(2) 運動時間變化-每周兩小時以上(課前 6%、課後 8%) 
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十、 獲獎殊榮 

年度 頒發單位 獎項 

2014年 

中山區健康服務中心 
臺北市阿公阿嬤健康活力秀 

「魅力四射獎」 

臺北市政府衛生局 

健康體重管理活動 

「團體成效績優獎」 

第一名 

十一、 活動照片 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

院內健走活

動 

馬偕動起來 

揪團來減重活

動 

7-9月 馬偕醫院 
員工及 

社區民眾 
666 

總共辦理 23場，共 666人次 

  

開始健走前領取單張說明 健走過程與院內文物合影 

 

  

 2.減重小站總計辦理 29場次、大型園遊會或博覽會 4場，參與達 985 人次。 

快樂動 

1.專業運動教練指導共計 3場 504人次，健康講座活動滿意度達 99%。 

2.經由健康行為改變調查，經過 4場次之運動規律宣導講座後養成規律運動

人口數（每週 3次以上、每次至少 30分鐘）共計 217人次。 

天天量體重 

103年於鄰近中山、大同社區所設置之 4處社區健康服務站，配合院內減重

小站宣導、健康飲食推廣、減重月系列活動、產後婦女減重宣導等，總計辦

理 54場活動，參與人數為 1,981人，本院總減重公斤數達 3,211.6kg，平均每

人減重約 1.62kg。 
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項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

減重小站 

減重小站~健

康體位量測、

衛教指導 

6-7月 
馬偕醫院 

福音樓廣場 
社區民眾 313 

總共辦理 29場，共 313人次 

  

幫助社區民眾測量腰臀圍 衛教宣導如何健康減重 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

社區健康服

務站 

定期於健康服

務站執行健康

體位量測、體

位變化後續追

蹤 

2-10月 

中山教會健康

服務站、大同食

堂、中山大同區

身心障礙資源

中心、新興教會

等 4處社區健

康服務站 

社區民眾 267 

總共辦理 15場，共 267人次 

  

大同食堂體位介紹與 BMU轉盤說明 大橋教會三高與肥胖講座 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

社區減重講

座 

健康體位量測

(搭配DM病友

會) 

4/8 
馬偕醫院 9F

第一講堂 
社區民眾 49 
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預防糖尿病,從

遠離代謝症候

群做起 

9/3 
馬偕醫院福音

樓 1樓廣場 
社區民眾 70 

總共辦理 2場，共 119 人次 

  

參與活力健康瘦身操！ 民眾詢問講座及衛教相關資訊 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

社區減重專班 

中山教會減

重班 

2/16 

中山教會 社區民眾 

27  

2/23 7  

3/2 25  

3/9 14  

五常國小親

子減重夏令

營 

5/27 

五常國小 

3-4年級

體重過重

學生及家

長 

38  

6/3 37  

6/10 34  

6/24 32  

7/1 21  

大同高中減

重班 

2/17 

私立大同高中 社區民眾 

32 

3/3 29  

3/24 28  

4/7 25  

總共辦理 13場，共 349人次 

  

中山教會減重班盛況 私立大同高中減重班 

 

  



9 
 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

減重月宣導 

減重月、減重

小站~健康體

位量測、衛教

指導 

8/1-8/31 
馬偕醫院 

福音樓廣場 
社區民眾 250 

總共辦理 10場，共 250人次 

  

協助社區民眾測量血壓 減重月講座宣導體位控制等衛教知識 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

產後體重管理 

北社醫進行

產後婦女減

重衛教宣導

及後續電訪

追蹤 

3-7月 
馬偕醫院嬰兒

室 
產後婦女 771 

總共辦理 107場，共 771人次 

  

產後婦女體重變化知識說明 產後婦女飲食控制與食材攝取講解 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

校園健康體

重管理 

「校園巡迴保

健列車」~健康

體位介紹 

9/26(五) 太平國小 學生 100 

「校園巡迴保

健列車」~健康

體位介紹 

10/17(五) 蓬萊國小 學生 100 

「校園巡迴保 10/28(二) 中山國小 學生 201 
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健列車」~健康

體位介紹 

總共辦理 3場，共 401 人次 

  

講師於國小替學童講解體重管理講座 教導國小學童認識自我健康體位 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

職場減重宣導 
大同公司體

適能檢測 
3/7(五) 大同公司餐廳 職場員工 45 

總共辦理 1場，共 45人次 

  

講解並測量登階體能之體適能狀況 測試職員仰臥起坐體適能程度 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

健康園遊會 

2014 馬偕婦幼關

懷月-身高體重、

BMI、體脂肪、腰

圍、體重控制宣

導 

4/15(二) 
中山北路紅磚

道 
社區民眾 445 

健康篩檢園遊會

~健康體位量測

及指導 

5/23(五) 新興教會 社區民眾 19 

米食文化節園遊

會~健康體位介
5/31(六) 國順里辦公室 社區民眾 52 
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紹指導及量測 

「自行車安全促

進工作坊」~健康

體位量測活動、

醫護站 

6/7(六) 大稻埕碼頭 社區民眾 56 

總共辦理 4場，共 672人次 

  

藉園遊會凸顯婦幼關懷議題 大稻埕自行車健康體位測量站 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

瘦身門診、糖

尿病團體衛教

宣導 

糖尿病與戒

菸、肥胖相關

衛教宣導講

座 

5/7  
馬偕醫院 

福音 1樓廣場 
社區民眾 

12 

7/10 12 

9/3 70 

總共辦理 3場，共 94人次 

  

民眾報名瘦身門診相關講堂盛況 教導民眾簡單又有氧的瘦身操 

 


