	適合個人報名項目: 
99健康促進活動內容說明


	活動名稱
	時間
	對象
	方式
	獎勵

	聖約翰小子”台灣週遊記”
	3/28
│

6/17
	全校師生，只要願意配合，實踐健康生活
(參與的教師評核加分)
	週一至週五，配合活動，並用集點卡，集點完成有獎品
週一無肉日-不吃肉
週二水果日-要吃水果
週三健檢日-要量體重
週四環保日-要多走路
週五減菸日-少抽菸或勸人少抽菸
	健康器材
(如血壓計、健康食品…等)

	“抗壓119”活動
	3/15

│

6/26
	血壓有偏高情形的師生(參與的教師評核加分)
	配合於活動期間針對抗壓6大行動，執行後給予拼圖一塊，完成後即可拼湊成完整抗壓拼圖，即可兌換禮物一份
1. 多吃蔬菜-購買素食或水果
2. 少吃鹽-去7-11查詢零食鈉含量
3. 多走路-參加健走活動
4. 維持理想體重-每週量體重及血壓
5. 參加紓壓活動-5/11免費視障按摩紓壓或參加休健系紓壓服務
 6. 常量血壓- -每週量體重及血壓
	健康器材(如血壓計、健康食品…等)

	戒菸諮詢或戒菸門診
	另行通知
	有意願戒菸者
	1. 參加戒菸諮詢可獲7-11禮卷50元
2. 安排co檢測
	7-11禮卷50元

	
	
	
	3. 
	

	早上健走校園
	03/17起
(每周四)
	全校師生
(參與的教師評核加分)
	於每週四穿著運動服裝，隨規劃路線健走校園周圍約15-20分鐘
	累積積分換獎品

	拒菸簽署大行動
	5/31
	9:00~15:00
	活動當日備妥拒菸減菸宣告板，鼓勵願意配合於週五減菸日，當日規勸別人減菸或拒菸者共同簽署，以示決心
	累積積分換獎品

	擴大宣傳日活動
	3/20、4/22、 5/30各活動日的前後一周
	10:00~16:00
	於活動期間至會場參觀圖片展並簽名
	活動有關紀念品一份

	二手物義賣
	4/26
│
4/29
	10:00~16:00
	1. 家中若有堪用物品，可捐至衛保組整理。
2.配合學生會聯合義賣期間另設專屬攤位，義賣該物品
3.義賣所得轉交校牧室捐贈給弱勢團體
	捐贈物資者頒發感謝狀

	◎配合國民健康局全國性活動

	健康100(腰動動)
台灣動起來
	3/15-6/26
	BMI>20
的師生自由報名
	1.所有參與者先進行相關前測資料 (如：腰圍、血壓、體重、身高、等檢測項目)，於活動結束後再進行後測。 
2.需於活動期間至少減重3kg
	可參加抽獎

	限團體報名項目：

	創意燕麥料理達人比賽
	3/31

17:00

│

18:30
	對料理燕麥有興趣即可
	每組2-3人，製作時間30分鐘，由衛保組提供主材料燕麥，其他副材料可自備但不得超過200元材料預算，並於時間內製作完成，參加評選
	1. 參加的組別均有參加獎
    (燕麥調理包一盒)

2. 第1名有比賽獎金600元，前3名有獎品

	創意健康操比賽
	預賽：4/28

│

決賽：4/30
	每系至少推派一組，不分年級
	1.不分年級以系為單位或各社團，每組至少6人以上(各系至少推派1組)每組需完成指定曲3首其中之一首。
2.指定曲分別為:

(綠光(孫燕姿)(再出發(任賢齊)(祢使我雙腳跳舞(詩歌之一)
3.評分內容及標準：依動作、演示表現、精神表現來給予評分。
4.將由初賽入選5組進入決賽。
5.參賽同學服裝，可自行發揮創意不設限。
	前三名有比賽獎金

第1名1200元
第2名1000元
第3名800元

	健康體位與
健康生活管理
	3/15

│

6/26
	BMI>24 
體脂肪27%， (預計10組組別，約50人參加)。
(參與的教師評核加分)
	1.所有參與者依組別先進行相關前測活動(如：腰圍、血壓、體重、代謝症候群及體適能等檢測項目)，於活動結束後再進行後測。 
2.透過導師協助配合，進行健康體位計畫，參與者隨身佩帶「健康動能儀」記錄每日健走步數，運用『i-Care健康促進服務網』協助做運動健康管理的分析活動。
	以整組減重多寡為標準：
第1名：
1000元+獎品
第2名：
800元+獎品
第3名：
600元+獎品

	
	
	
	
	

	視障紓壓按摩活動
	5/11
	12:00~15:00
	1.採預約制，若有參加〝抗壓119〞活動成員為優先對象，如尚有名額開放機會給其他人員，如報名太過踴躍將以抽籤決定名單
2.每人按摩10分鐘，部位以肩頸為主，本次活動費用由專案補助，
參與者免費，視試辦效果，如反應良好考慮定期辦理(自費參加)
	累積積分換獎品

	


