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1 吉慶社區發展協會

臺北市北投區

壹、社區大觀園
肥胖是萬病之源 ( 衛生署，2002)。

98 年社區生命統計資料得知，吉慶里 50

歲以上中老年人總數 1,540 人，為全里的

27.5%；社區保健站的建檔資料 (924 份 ) 顯

示，45 歲以上中老年人常見的疾病以高血

壓的慢性病居多，且合併 BMI 大於 24 的佔

60~70％。98 年 3 月參加社區整合性篩檢有

54 人 ( 年齡 50-80 歲 )，藉由問卷得知飲食

及運動型態。飲食方面：居民有鹹辣口味

的偏好，民眾不知如何選擇或煮出健康的

飲食，故健康指導對象為家中掌廚者；而

里內無公園綠地、鄰近有石牌公園及北投

運動中心；運動習慣調查則指出 26 位居民

無運動者 7 人 (26.9%)。依據社區區民訪談

及實地觀察所得資料，推估吉慶社區居民

中將近一半的人口是沒有運動習慣。

貳、健康動起來

一、健康行銷

本活動目的提升吉慶里 40 歲以上居民

進行每週至少三次的身體活動及低油、低

醣、高纖的健康飲食行為，降低中老年人

慢性病的罹病率。藉由於社區大型布告欄、

住家門前小布告欄張貼宣傳海報及居民口

耳相傳的方式推廣活動，並於社區中老年

人常聚集的地點（三愛教會長青音樂班、

關懷據點）發放飲食、運動宣傳單張。邀

請專業營養師、復健師及健身房教練舉辦

飲食及運動講座。飲食講座先請營養師教

導家中掌廚者（種子團隊）健康飲食的正

確知識，接著實地至超市練習選購符合健

康飲食的食品，進而實地操作、烹煮；運

動講座先請復健師教導里民正確的運動知

識及姿勢，再由健身房教練指導健身器材

使用的正確方法 ( 含運動姿勢 )，主要為跑

步機及腳踏車機器，於活動期間內，種子

團隊可以免費使用健身器材，使講座兼具

實用性與趣味性，以達到活動的目的。

另外預防重於治療，配合北投健康服

務中心辦理癌症篩檢，因近年罹癌年齡下

降，提供年輕族群免費篩檢，並將篩檢時

間移至晚上，配合青壯年族群的時間。

二、社區資源

經由吉慶里黃里長夫婦、國立陽明大

學（兩名社區護理組研究生）穿針引線動

員現有的社區組織（保健志工隊員 20 位）

召募計畫飲食、運動種子；結合學校資源

尋找師資，營養師林依婷與呂玉雲、復健

師陳宛妮及健身教練黃正倫；配合北投健
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康服務中心與地段護理師一同舉辦癌症篩

檢。運用里內各類型公布欄宣傳活動，利

用里上的健康保健站的體重器、體脂器、

身高器，收集資料，另外借用北投運動中

心 5 樓健身房的場地及器材，提供里民活

動地點。以申請之經費支付講師費用、場

地費用及活動耗材，控制在預算經費之內。

參、達標 101

一、推動成果

此次健康飲食計畫著重深入且持續性

追蹤，以培育種子團體為目的，重視品質

地執行，而將參與人數控制在少量，實際

參與 21 位，確保每位學員的學習效果；單

就飲食部分即舉辦多場講座，除吸收健康

飲食知識外，更加著重於實際操作課程，

其中涵蓋上超市＂選購＂食材到親手＂烹

煮＂皆有專業的營養師在旁指導。課後參

與者表示實用且幫助很大，整個課程設計

將健康飲食從知識提升到行動層次；整體

飲食課在再搭配運動，提供免費的健身房，

利用參與者賺到的心態，可大幅增加每週

運動的時數，規律運動人數在 70 位。

癌症篩檢部分，原定目標 70 人，雖當

天實際參加人數僅 53 人，分析未達目標原

因恰逢連續假期而許多居民都不在里內，

且為首次在晚上舉辦篩檢活動（目的是為

配合青中年下班時間）；因時間配合年輕

人，吸引多位首次參與篩檢的新個案，且

降低篩檢年齡層，將整場篩檢活動服務層

面向下延伸，將服務推廣開來，此次參與

者雖不多，卻極具意義。

	二、溫馨小故事

施奶奶帶著小孫女來參加飲食講座，

施奶奶表示因為先生現在固定一個禮拜洗

腎三天，因而想要調整烹調習慣，藉由社

區布告欄得知有這樣的講座而前來參加，

希望得到一些實用且正確的知識，從日常

生活的飲食中幫家人把關，吃的健康吃的

巧；菜煮好後，小孫女吃完後撒嬌的向奶

奶說「好好吃喔！」「阿嬤回家以後也要

煮給阿公吃。」，在活動期間施奶奶勤做

筆記，並在活動結束後表示學到很多，幫

助很大。


