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一、 前言：  

近年來國家積極推動肥胖防治計畫，本院配合國家衛生政策，

105 年度持續推動「健康體重管理活動」。透過健康飲食及規律運動

的衛生教育，提升民眾自我健康管理意識。今年度與職安室合作辦

理「雕塑馬偕人健康形象~健康示範單位選拔活動」，以社區健康營

造的手法推動各單位特色健康促進，並經由一系列健康體重管理活

動，傳達「多運動、健康吃、天天量體重」理念。各活動廣邀院內

員工與眷屬、病患與家屬及社區民眾一同參與，給予減重衛教與輔

導，且會由專人進行後續電訪關懷服務。期盼將健康體重管理理念

深耕於民眾，由自身落實健康生活型態，進而影響周遭親友及家

人，達成健康促進之宗旨。 

二、 推動目標：總減重公斤數達 5,100kg 

三、 時間：105/1/1~105/11/30 

(依照臺北市政府衛生局公告上傳之截止日期) 

四、 地點：馬偕醫院與鄰近中山區、大同區、士林區、萬華區、松

山區、三重區、新莊區之健康服務站 

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 40~98 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 

3-5 月 

、9 月 

社區 

國小 

社區民

眾、學生 

減重小站 

每天下午於院內擺設

減重宣導攤位、後續電

訪追蹤 

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 

1-12 月 
社區健

康小站 
社區民眾 

社區講座 
於社區、學校辦理減重

講座 
1-12 月 社區 

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 
1-12 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 

3、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、6、 

7、10 月 

鄰近 

社區 
社區民眾 

辦理減重

競賽活動 

藉由健走、飲食、運動

及健康操競賽等活動，

增加民眾減重的動力。 

3-10 月 醫院 員工 



4 
 

六、 實施流程：  
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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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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             5-6、9 月 

產後婦女減重宣導             
1-3 月、5-12

月 

減重小站宣導             7 月 

減重月活動             8 月 

糖尿病團體衛教宣導             3、5、7、9 月 

社區減重講座             1-12 月 

社區園遊會活動宣導             4、6-7、10 月 

社區健康服務站體位量測             1-12 月 

減重名單電訪追蹤             1-12 月 

 

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 40,000 一批 40,000 
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 25,000 一批 25,000 
健康減重講座 

講師鐘點費 

4 雜支/其它 95,000 一批 95,000 其它雜項支出 

5 電話費 15,000 一批 15,000 電訪追踪費 

總計 181,000（社醫 105 年度預算支出） 

 

九、 活動成果：總收案人次達 3,210 人，共計減重 7,098.9KG，平

均每人減重 2.21kg 
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項目 總收案人數 減重成果 平均每人減重 

減重小站宣導 

3,210 人 7,098.9Kg 2.21Kg 

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 

【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】 
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聰明吃 

1.經由健康行為改變調查，共 780 人次養成每日至少吃 3份蔬菜或 2份水果

的習慣。 

2.總計減重小站辦理 18場次、大型園遊會或博覽會 5場次。 

快樂動 

1.專業運動教練指導共計 33 場 1,624 人次。 

2.經由健康行為改變調查，經過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 337 人次。 

天天量體重 

截至 105 年止共設置 30 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，總計參與人數為 3,210

人，本院總減重公斤數達 7,098.9kg，平均每人減重約 2.21kg。 
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十、 獲獎殊榮 

年度 頒發單位 獎項 

2016 年 

臺北市政府衛生局 

健康體重管理活動 

「團體成效績優獎」 

第三名 

臺北市政府衛生局 

健康體重管理活動 

「健康管理服務獎」 

人氣獎第一名 

臺北市政府衛生局 團體體重回報獎 

衛生福利部 

國民健康署 

肥胖防治績優單位 

「全國醫院減重績優獎」 

十一、 活動照片 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

員工健康促

進活動 

雕塑馬偕人健

康形象~健康

示範單位選拔

活動 

3-10 月 馬偕醫院 員工 820 

共減重 1487.8 公斤 

  

健走過程合影 頒獎合影 
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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 

7 月 
馬偕醫院 

福音樓廣場 
社區民眾 213 

總共辦理 18 場，共 213 人次 

 
 

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 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 

1-12 月 各健康服務站 社區民眾 3,632 

總共 3,632 人次 

  

體重控制、三高預防的重要性介紹 體重及體脂肪量測 



10 
 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

社區減

重活動 

馬偕活力健康明

星 SHOW 競賽

活動 

7/30 
馬偕醫院 

9 樓大禮堂 
社區民眾 378 

總共辦理 1 場，共 378 人次 

  

馬偕活力健康明星 SHOW 競賽 馬偕活力健康明星 SHOW 競賽 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

社區減重專班 

新興教會 

減重班 

3/3 

新興教會 社區民眾 

22 

3/10 20 

3/17 22 

3/24 20 

五常國小 

減重班 

3/8 

五常國小 

3~6 年級

體重過重

學生 

40 

3/15 40 

3/22 37 

3/29 37 

4/12 36 

4/19 36 

5/3 41 

5/10 41 

大同高中 

減重班 

3/7 

私立大同高中 
體重過重

學生 

21 

3/21 21 

4/18 21 

5/2 21 

職場減重班 
台灣大車隊減

重班 

9/22 
台灣大車隊 車隊司機 

12 

9/29 6 
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總共辦理 18 場，共 494 人次 

  
五常國小體控班運動課程 大同高中體控班正確運動觀課程 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 

減重月宣導 

減重月健康體

位量測、衛教

指導 

8/2-8/25 
馬偕醫院 

福音樓廣場 
社區民眾 

  

減重月免費耳針穴位治療 
醫師指導如何正確紀錄每日飲食及減

重 APP 使用教學 

 

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 

1-12 月 

(4 月除外) 

馬偕醫院 

嬰兒室 
產後婦女 1,246 

總共辦理 165 場，共 1,246 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 
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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 

10/7 太平國小 學生 78 

總共辦理 1 場，共 78 人次 

  
太平國小講座 1 太平國小講座 2 

 

項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

健康園遊會 

2016 馬偕婦幼

關懷月-身高體

重、BMI、體脂

肪、腰圍、體重

控制宣導 

4/12(二) 
中山北路 

紅磚道 
社區民眾 425 

米食文化節園遊

會~健康體位介

紹指導及血壓、

膽固醇量測 

6/5(日) 國順里辦公室 社區民眾 287 

「第 27 屆飢餓

三十」 
7/31(日) 台大體育館 社區民眾 12 

敬老園遊會-減

重衛教宣導 
10/22(六) 榮星花園 社區民眾 518 

總共辦理 4 場，共 1,242 人次 

  
2016 馬偕婦幼關懷月~體重控制宣導 米食文化節園遊會~腰圍量測 
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項目 活動內容 時間 地點 服務對象 人次 

糖尿病團體衛

教宣導 

肥胖相關衛

教宣導講座 

3/2 

馬偕醫院 

福音 1 樓廣場 
社區民眾 

10 

5/4 12 

7/6 7 

9/7 16 

總共辦理 4 場，共 45 人次 

  
減重衛教 免費血糖檢測 

 


