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臺北市政府教育局112年度「健康體位比賽」活動簡章 

一、 活動目的 

為透過正確運動、正確飲食方式與生活習慣養成，促進學生健康體位，並提供

正確且易執行之方法，以養成學生健康生活習慣，促進身心健康人生。 

二、 主辦單位：臺北市政府教育局 

承辦單位：臺北市健康國民小學 

協辦單位：臺北市國小學生家長會聯合會、臺北市國中學生家長會聯合會、臺

北市高中學生家長會聯合會、臺北市高職學生家長會聯合會 

三、 活動對象：本市高中職以下在籍學生，以同校學生10人組隊報名參加，每校不

限隊數，共分為國小1~3年級組、4~6年級組、國中組、高中職組共4組分組競

賽。 

四、 報名時間：112年4月24日(星期一)至4月29日(星期六)止。參賽者須於前述時間

內於校內健康中心進行體位前測，由健康中心核章證明上傳，並於網站上點選

報名登入，進行身體質量指數(BMI)試算，於期限內文件上傳且登錄成功者，始

報名完成。 

五、 報名網址: 

(一) 健康體位比賽活動網站： 

https:// https://eatingright.tp.edu.tw/mybmi 

亦可在臺北市 eatingright 學校午餐營養探索樂園網站點選友善連結選取

臺北市學校健康體位比賽活動報名。 

eatingright 網址: https://eatingright.tp.edu.tw/html/index.php 

六、 比賽期間：112年5月1日(星期一)至112年6月24日(週六)，共計8週。 

 

七、 活動辦法： 

(一) 體位量測：須於比賽前後進行體位測量，並於活動網頁上傳成功始完成報
名。 

1. 前測時間：112年4月29日前先至學校健康中心進行體位前測，經健康中

心核章後上傳證明文件。（附件1） 

2. 後測時間：112年6月19-22日於學校健康中心完成體位後測，經健康中心

核章後上傳證明文件。（附件1） 

(二) 登錄積點:每週上網填寫該週所得健康行為積點。【詳(四)積點方式】 

(三) 每週上傳師長證明文件（附件2）:上傳文件日期：112年5月8日起每週一

00:00到週二23:59（5月8、15、22、29；6月5、12、19日，共7次）。 

注意:未上傳證明文件者，該週積點不列入計算。 

https://eatingright.tp.edu.tw/mybmi
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(四) 積點方式 

項目 健康行為 積點 
同學每日

積點上限 

師長 

贈送點數

上限 

(1)多喝水
*
 今天喝白開水500c.c  1 3 3 

(2)減少含糖飲料
*
 
今天不喝加糖飲料、市售含糖

果汁 
1 1 1 

(3)多運動
*
 今天運動30分鐘(不含體育課) 1 4 4 

(4)多吃蔬菜 
今天把午餐蔬菜吃光 

1 2 

 

今天晚餐吃一拳頭深色蔬菜 

(5)吃優質蛋白 今天吃一份無糖乳製品或1個蛋 1 2 

(6)睡飽飽 
今晚11時前就寢(高中) 

1 1 
今晚10時前就寢(國中小) 

註1：請務必每週上網登錄健康行為積點，且每週上傳師長證明文件。 

註2：標註
*
項目每天可邀請一位老師/家長共同參與，師長達成行為的點數可以贈

送給同學；一位老師/家長的點數每天只能贈送給一位同學) 

註3: 同學若當天沒做到的項目，可填０分，但是每週文件均須完整上傳才列入評

比。 

(四) 計分方式 

以全隊成員平均積點為比較數。分數計算方式：（8週總積點/全隊人數）計算

到小數點第2位。若遇同分時，以身體質量指數（BMI）適中度前後測總進步

率分出勝負。 

身體質量指數（BMI）適中度參考衛福部網站：

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=542&pid=9547 

八、 獎勵方式 

(一) 優勝奬：各組分別取前3名，獲得禮券如下表： 

名次 第一名 第二名 第三名 

禮券 2,000元 1,000元 800元 

 

(二) 學校健康奬：各組參與率（參加隊數/全校該組全部班級數）最高之學校，

可獲學校健康獎。若遇同分時，以身體質量指數（BMI）適中度前後測總進

步率分出勝負： 

名次 第一名 第二名 第三名 

禮券 10,000元 8,000元 6,000元 

 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=542&pid=9547
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九、 其他注意事項： 

(一) 參賽者上傳資料若有不實，經查證屬實，主辦單位得依法追回其獎金及獎

狀，並通知學校以校規處理。 

(二) 若最終仍有多隊同分情形，主辦單位有權調整獎金及獲獎隊數，並於公正

人士見證下抽獎決定最終結果。 

(三) 主辦單位如遇人力不可抗拒之因素，保有隨時修改、暫停或終止本活動之

權利，本活動一切更動將以活動官網公告為主，如有未盡事宜，並得隨時

補充公告之。 
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 臺北市政府教育局112年度「健康體位比賽」 

        組 

           學校        隊 

參賽者（前 / 後測）基本資料 

成員編號 姓名 性別 身高(公分) 體重(公斤) 年齡(足歲) 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

 
 
 
 

測量時間:112年  月  日 

健康中心核章處        

 
 
 
 
 

附件1 
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臺北市政府教育局112年度「健康體位比賽」 

           學校         隊        同學 

 （  月  日~  月  日）每週師長證明 

   項目   

點數 

時間 

多喝水 

上限3點 

減少 

含糖 

飲料 

上限1點 

多運動 

上限4點 

多吃 

蔬菜 

上限2點 

吃優質 

蛋白 

上限2點 

睡飽飽 

上限1點 
師長贈點 

 

週一       
多喝水 少糖飲 多運動 

 

   

週二       
多喝水 少糖飲 多運動 

 

   

週三       
多喝水 少糖飲 多運動 

 

   

週四       
多喝水 少糖飲 多運動 

 

   

週五       
多喝水 少糖飲 多運動 

 

   

週六       
多喝水 少糖飲 多運動 

 

   

週日       
多喝水 少糖飲 多運動 

 

   

小計       
多喝水 少糖飲 多運動 

 

   

本週 

總積點 
 

茲證明上述同學本週所載積分真實無誤。 

帶隊教師：      (必填)   (簽章) 

 

附件2 

 

師長 

簽名 


