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附件一 

2026 年 健康出動到校園 活動簡章 
 

一、 活動目的 

有感於國家醫療支出增加及高齡化社會，統一企業、統一超商於 92年共同捐助成立財

團法人千禧之愛健康基金會，倡議「代謝症候群」與「肌少症」防治： 

1. 腹部肥胖會導致血糖偏高、血壓上升、血脂異常而形成「代謝症候群」，鼓勵成人

定期量測與控制腰圍，以預防代謝症候群。 

2. 中高齡族群「肌少症」可能導致跌倒、骨折、增加失能風險，甚至死亡，而量測小

腿圍為亞洲肌少症工作小組訂定肌少症居家風險檢測方法之一。 

自 101年起，基金會推出「健康出動到校園」活動，透過量腰圍和小腿圍學習單作業、

教師培訓、OPEN 劇團演出等，寓教於樂讓學童學習健康體位、飲食及運動的重要性；

並鼓勵學童和家人轉訓及互動衛教觀念，成為「家庭健康長」。目前以 2年一次形式辦

理，歡迎各校把握今年機會參與！ 

 

二、 活動介紹 

1. 活動對象：全國國小中年級(三、四年級)學童；活動內容：參與量測活動，練習替

家人量腰圍/小腿圍及互動健康飲食、運動觀念，將數值記錄於學習單上。 

2. 為鼓勵全台學校皆有機會參與，今年活動不限制報名校數，開放學習單/量尺教材

於網站及ibon供各校自行列印，報名+繳回回條即可參加 (詳見 三、活動流程)。 

3. 依照繳回學習單回條數量計算回收率，繳件表現佳之國小，分別有「個人獎-教材抽

獎」、「團體獎(抽籤)-校園出動」、「團體獎(達標)-班級及學童教具」等豐富獎項。 

4. 抽中的10所國小，預計於115年12月~116年2月辦理「校園出動」，邀請OPEN、LOCK

人偶到校與學童同歡！ (詳見 四、活動獎勵) 

※113-114年度「千禧健康 OPEN、LOCK」出動到校園成果花絮 

 

 

 

  

出動花絮影片 

2 分鐘了解活動 

OPEN 和 LOCK 帶動跳搖擺健康舞 飲食營養衛教互動遊戲 學習幫師長量腰圍/小腿圍 

全體歡樂大合照 
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附件一 

 

三、 活動流程與辦法 

開放報名 

115/9/18~11/06 

9 月 18 日起可至千禧之愛健康基金會官網 

以學校為單位登記報名： https://pse.is/9luenj 

 填寫資料包含：(1)中年級學童數/全校班級數、(2)學校聯絡人資訊。

報名成功會立即收到 email，校方即可開始執行量測作業。 

 

 

學校執行 

115/11/06 

收件截止 

 請各校自行列印學習單 

※ 雲端下載列印：https://pse.is/9lvm2z 

※ ibon 列印代碼：ASUSJI44PNJ9Y 

【列印說明】 

(1) 由學校/班級統一印製發放、或轉請家長自雲端/ibon 自印皆可。 

(2) 檔案提供彩色，列印彩色/黑白皆可。 

(3) 學習單(必印)：請下載列印，將下方回條剪下繳回；量尺(彈性列印，

共 2 款)：家中若無現成量尺可列印此檔使用。 

(4) 為方便不同列印需求，提供純學習單檔(A4)、學習單合併量尺檔(A3、

B4)，依需求列印即可。 

 雲端提供聯絡簿提醒紙條檔案，供各班級導師自行運用。 

 敬請學校帶領/家長協助學童完成親子量測學習單後，由導師協助回

收紙本學習單回條予校方負責人，以校為單位一同寄回基金會。 

※收件資訊【註明：2026 健康出動到校園】 

110206 台北市信義區松高路 9 號 23 樓 千禧之愛健康基金會 

(02)8786-0996 

線上說明會 

115/10/6 

 召開線上說明會說明活動內容，10 月 6 日(二)下午 16:00-16:30。 

歡迎有興趣了解活動內容的校方聯絡人、邀請各班導師上線參與。 

採線上簽到，Microsoft Teams 視訊會議： https://pse.is/9lzepa 

統計回收率+ 

結果公告 

115/11/20 

 學習單回收率=回條寄回數量/登記之中年級人數×100%，各校目標

請見附錄說明。 

 11月 20日前於基金會官網公告獲選名單(視回收情況得提前公告)。 

校園出動+ 

達標禮品寄送 

115/12~116/2 

 10 所出動國小及達標學校之教材寄送，將再與各校聯繫。 

 抽中個人獎的學童，其獎品將轉由學校協助贈送。 

 

 

(給老師) 

活動簡章+學習單電子檔 

官網 

活動報名 

學習單+量尺檔 

(若提供家長自印) 
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附件一 

四、 活動獎勵 

達標標準請參考 P.4附錄 

 「個人獎」 

【參加辦法】繳回回條即可抽獎 (未達該校填答率亦可參加抽獎) 

【獎勵】「我的餐盤」磁鐵遊戲教材，共 100 名。 

 

 「團體獎」 

【參加辦法】全校三~四年級學習單繳件率達標之學校 

【獎勵 1-出動抽籤】抽 10 所校園出動-OPEN 和 LOCK 到校相見歡！ 

 出動日期須依基金會指定日期區間辦理，預計於 115年 12月~116年 2月辦理。 

(優先安排於 115年學年度上學期辦理完成，僅可安排於平日) 

 出動內容-40分鐘之 OPEN劇團帶動跳、健康體位和均衡營養衛教等歡樂互動 

 若抽中校園出動，當天活動鼓勵全校皆可參與！ 

【獎勵 2-達標就送】該校中年級班級及學童教具 

 班級教具禮包(每班一份)-我的餐盤磁鐵大型教具組、健康體位/飲食/運動衛教大海

報教材、2027 佈告欄大年曆海報等 

 學童學習貼紙教材(每人一份) 

 

五、聯絡資訊 

如有相關問題，歡迎洽活動承辦人詢問： 

 千禧之愛健康基金會 蔡佳君 主任/營養師 

電話 (02)8786-6888#2342 

信箱 jessietsai@mail.pec.com.tw 
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附件一 

附錄一、學習單填答回收率標準 

各校依班級數設有不同繳件率達標門檻，達標學校方具「團體獎」資格。 

全校 1~6年級班級數 
校園出動(抽籤) 

回填率達標門檻 

班級/學童教具(達標就送) 

回填率達標門檻 

12班以下 80(含)%以上 90(含)%以上 

13-36班 60(含)%以上 80(含)%以上 

37班以上 50(含)%以上 70(含)%以上 

※班級數分層參考教育部《114年度國民中小學概況統計》 

 

附錄二、「團體獎-校園出動」抽籤資格說明 

所有符合出動資格之學校，依各縣市國小數占比進行配額抽籤。 

分區 縣市 校數占比 配額 

北/基/宜/桃 臺北市、新北市、基隆市、宜蘭縣、桃園市 約 25% 共 2所 

竹/苗/中/彰 新竹市、新竹縣、苗栗縣、臺中市、彰化縣 約 25% 共 2所 

投/雲/嘉/南 南投縣、雲林縣、嘉義市、嘉義縣、臺南市 約 25% 共 2所 

高/屏/花/東/ 

澎/金/馬 

高雄市、屏東縣、花蓮縣、臺東縣、澎湖縣、

金門縣、連江縣 

約 25% 共 2所 

 

階段一：繳件率達標學校將依附錄二之分區進行抽籤，每分區抽出 2所，總計 8所。將

酌量依各區實際報名參與之學校數量及班級數規模，進行配額分配及調整。 

階段二：為關懷偏遠及原民國小，額外保留出動名額 2 名，依統計處 115 學年列冊之

「偏遠地區國小」和「原住民族地區國小」自全台名單中另各抽 1所，若未有

達標之學校，則該名額維持從缺。 

 

 



家庭健康長
親子量測學習單

親愛的同學們好：

請跟家人一起學習正確量測腰圍及小腿圍，成為守護家人健康的「家庭健康長」！

繳回學習單回條，OPEN還有準備禮物送給你！

【活動說明】

請沿此線撕下，將填答完成的學習單回條交給導師(填答請見背面)

【請家長閱讀】

2026「健康出動到校園」親子量測學習單活動辦法

1. 財團法人千禧之愛健康基金會(以下稱主辦單位)依據個人資料保護法等相關規定，蒐集個資告知事項請台端詳閱                 ，

台端繳回學習單回條時即視為同意個資條款及活動辦法。

2. 主辦單位就本活動辦法保有解釋、修改及補充權利。如有未盡之處，主辦單位得依適時修正。

3. 個人獎將於2026年11月20日前公告於主辦單位官方網站，並由主辦單位通知、 提供獎品予得獎者所屬學校。

【健康活動分享】

挑戰 健走、量腰、蔬果餐盤

累積行動值  免費換超商好禮

【獎      勵】「我的餐盤」 磁鐵遊戲教材 

【參加辦法】繳回回條即可抽獎，共100名 

【出動抽籤】抽出10所校園出動-OPEN和LOCK到校相見歡！ 

【達標就送】班級飲食教具禮包+學童學習貼紙教材 

【參加辦法】全校三~四年級學習單繳件率達標之學校 

【活動詳情】



請沿此線撕下，將填答完成的學習單回條交給導師

學校                              

班級         年      班      號  

姓名                              

家長簽名                        

我測量的人是 □男生 □女生

他的年齡是  □ 20-29歲 □ 30-39歲 

□ 40-49歲 □ 50-59歲 □ 60歲以上

他的腰圍是          公分 □合格 □不合格

他的小腿圍是       公分 □合格 □不合格  

我測量的人是 □男生 □女生

他的年齡是  □ 20-29歲 □ 30-39歲 

□ 40-49歲 □ 50-59歲 □ 60歲以上

他的腰圍是          公分 □合格 □不合格

他的小腿圍是       公分 □合格 □不合格

(1)幫兩位家人量腰圍、小腿圍並記錄

 

(2)問問家裡大人，他平常每天蔬菜吃幾碗？                                水果吃幾拳頭？                            (可塗色或圈起)

     你有什麼好方法，能讓家人多吃蔬菜水果？

(3)問問家裡大人，中等強度以上運動，他每週運動幾分鐘？(持續10分鐘以上、還能順暢說話但沒辦法唱歌的身體活動)

     □30分鐘以下 □30-60分鐘 □60-90分鐘 □90-150分鐘 □150分鐘以上

     你有什麼好方法，能讓家人可以多運動？

動態生活 每週從事150分鐘以上
中度身體活動

定期自我測量腰圍及血壓

蔬果佔一半 健康有保障 

健康管理

均衡飲食

預防三高 遠離代謝症候群
從健康生活型態ACE做起健康生活型態ACE


