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壹、前言 
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健康促進的定義 

過去認為沒有疾病
就是健康，現在已
轉變為「生理上、
心理上和社會上的
完全安寧美好狀態，
而不僅僅只是免於
疾病或虛弱（WHO, 
1946）」  

 資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=Xt8DFtbcuxwxCM&tbnid=KZFQeuqSFF2GJM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fbig5.ce.cn%2Fgate%2Fbig5%2Fintl.ce.cn%2Fzhuanti%2Fdata%2Fwho%2Findex.shtml&ei=eUpbUraiHcnIkQX9x4H4Dw&psig=AFQjCNGv-7r_ODLvrDrZGj1doMq8WYmF6w&ust=1381800898579356
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=BhzqrYDkS3ImJM&tbnid=_aN9zgkIJKuszM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwiki.jxwmw.cn%2Findex.php%3Fdoc-innerlink-%25E4%25B8%2596%25E7%2595%258C%25E5%258D%25AB%25E7%2594%259F%25E7%25BB%2584%25E7%25BB%2587&ei=2UpbUrW1GsPnkAWLt4DADQ&psig=AFQjCNGv-7r_ODLvrDrZGj1doMq8WYmF6w&ust=1381800898579356


健康促進的概念 

由於傳染病及慢性病
的流行（尤指SARS、
禽流感、癌症等），
已非醫療體系能獨立
控制，世界各國開始
重視健康促進與疾病
預防。 

資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=rs7Wj2ui_P7uHM&tbnid=XCvBI3eWVBO_jM:&ved=0CAUQjRw&url=https%3A%2F%2Fevip.show.org.tw%2FeVIP%2Fabout.html&ei=hGRbUsHmO4fklAWplYAw&psig=AFQjCNGpJgUf6D_GKwFPNq5G35Cbyt98qQ&ust=1381807272527627


五大行動綱領 

渥太華憲章: 

建立健康的公共政策 

創造健康的支持環境 

加強健康的社區行動 

發展個人技能 

重整健康服務體系 

資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=cZYA0CpKpen_5M&tbnid=IavVUIQtmDLp5M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fst-mary.org.tw%2F1_about_4_4.htm&ei=DW5bUtSzGcqOlQXnz4DYCg&psig=AFQjCNG49SW0rpJ36vpFrATKtF2BEtmzrg&ust=1381810009925334


健康促進類別 

資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=1qN7GhSAqgwSNM&tbnid=X2lWTfcH_YsCqM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.shjh.tn.edu.tw%2Fdyna%2Fmenu%2Findex.php%3Faccount%3Dhealth&ei=-G5bUpS8IIWjkgWWroCwBA&psig=AFQjCNES9fp7ocq24re_r9rV8zdjrQVgsQ&ust=1381810287468945
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=1qN7GhSAqgwSNM&tbnid=X2lWTfcH_YsCqM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fhealthycity.taipei.gov.tw%2Fct.asp%3FxItem%3D26156857%26ctNode%3D52939%26mp%3D100067&ei=U29bUv71CcfzlAX544HIBQ&psig=AFQjCNES9fp7ocq24re_r9rV8zdjrQVgsQ&ust=1381810287468945
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=sDlj3Hfe2xV-LM&tbnid=fKpg9tW58r46WM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.pma.taipei.gov.tw%2Flp.asp%3FctNode%3D13037%26CtUnit%3D7364%26BaseDSD%3D7%26mp%3D117021&ei=InRbUt-tI4uokgXI64H4AQ&psig=AFQjCNE_C6uXLEJrneJpYoPVHl4gmosOJw&ust=1381811596550954
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=3zoU8qc-t8zaOM&tbnid=g4XmiYpTwKou9M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.nhdo.taipei.gov.tw%2Fnp.asp%3FctNode%3D9655%26CtUnit%3D6602%26BaseDSD%3D7%26mp%3D124051&ei=gHRbUr_NNYKGkAXfhoDADg&psig=AFQjCNGxjhhB-MFjMsPfTWe4Q4REAzjAjQ&ust=1381811699205248
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=1E5sRR2LNBKQkM&tbnid=nO1R_7cEkjrpLM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.dahc.taipei.gov.tw%2Flp.asp%3FctNode%3D22153%26CtUnit%3D10402%26BaseDSD%3D63%26mp%3D109071&ei=enVbUpqIFoOpkAWZmYEI&psig=AFQjCNFH8CQHZ-GViUViuW_gi0YJWO9MFw&ust=1381811840105431


貳、健康促進的發展 

 

 

誠   實、公   正、守   法、創   新 

To be Honesty and Justice to keep in Legality and Innovation 



健康促進的創始 

 1974年加拿大Lalonde學者提出生活方式、環境、醫

療照護及生物遺傳四個影響健康的因素、其中以生

活方式影響最大，因此認為公共衛生的重點應該是

「健康促進」。 

 

資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 



 阿瑪阿塔宣言 

 WHO（1978）強調健康是人類的權利，重視社區
環境的改善，培育民眾的能力與權力，激勵社
區的參與投入，以維護及促進社區健康。 

 

http://www.google.com.tw/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=Mvlk5T-Lj7_nKM&tbnid=bduXEr8h2TSd3M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.apc.gov.tw%2Fportal%2F2011gprDetail.html%3FDID%3D0C3331F0EBD318C24C3B89469D220BBD&ei=BARcUvPEG46akgW7x4CACA&psig=AFQjCNET6FlhBbm-BBQvGWUtzGOr_WYlVQ&ust=1381848318207823


 Health Promotion 

• towards whole population Targets 

• healthy Basically 

• of community and    
individual measures 

 

 

 

Involvement 

• of healthy lifestyle Promotion 

• to enhance state of well 
being 

Goal 



7th Global Conference for Health 
Promotion 2009 

Building capacity for health promotion 

Partnerships and intersectoral action 

Strengthening health systems 

Health literacy and health behavior 

Community empowerment 



  健康促進的目的 



參、社區健康促進 
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健康社區 

渥太華憲章: 

推動「健康城市」，
定義為：『創造並增
進城市之物理及社會
環境，同時強化社區
資源，使人們能夠相
互支持，實行其所有
的生活功能』  

 資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=fql7UIwlzllGhM&tbnid=5eMv9voLK00aUM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.twshc.org.hk%2Fzh%2Fabout.php&ei=zpxcUvWpHM6FkwXWuYHYCQ&psig=AFQjCNFgDmcyc9-bAQEpX7yCRNLBIiV_gg&ust=1381887483448199


健康城市要求條件 

多元化且具活力及創新
的都市經濟活動。  

能保留歷史古蹟並尊重
地方文化。  

是一個有特色的城市。  

提供市民有品質的衛生
和醫療服務。  

市民有良好的健康狀況。  

 資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=2X9wQZnuey9K_M&tbnid=1fIEDphG_xy3pM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2F203.65.78.159%2Findex.php%3Ftype%3Dinformation_class%26cid%3D11&ei=hZ9cUpSMNMSlkQWW1YHYDQ&psig=AFQjCNE0LeCuHiktHGaGyv2uzzeE5UrONw&ust=1381888074754897


投入社區健康營造計畫 

 1999年衛生署正式推動社
區健康營造計畫。 

藉由社區資源投入及民眾
的參與，發掘社區的健康
議題。 

產生共識並建立社區自主
照護健康營造機制。  

  

 資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=FcF0CU8B-67UZM&tbnid=uqGCVtBn5rkPKM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.zzhc.taipei.gov.tw%2Fct.asp%3FxItem%3D1097596%26ctNode%3D30110%26mp%3D109111&ei=7KFcUu3HKMaBlAWVsYH4Cg&psig=AFQjCNEq7deU3udup2PQBUOaKoiFB2CYsQ&ust=1381888810887381
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=Wvm2Q5swqRXfnM&tbnid=ArPBnHBkJeCXqM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fms1.jges.ntpc.edu.tw%2F~jg123%2Fsblog%2Findex.php%3Fm%3D05%26y%3D09%26d%3D05%26entry%3Dentry090505-144724%26category%3D2&ei=v6JcUrvLMIPNkwX7mIHADw&psig=AFQjCNEq7deU3udup2PQBUOaKoiFB2CYsQ&ust=1381888810887381
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=uO88LbEtpb6RUM&tbnid=BMUXXMqLKTHxIM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.libertytimes.com.tw%2F2009%2Fnew%2Fnov%2F22%2Ftoday-taipei7.htm&ei=jKNcUrL2GojikgW9moGIBQ&psig=AFQjCNH33RMPUITEYbDpjH7C9PYh8UYXbQ&ust=1381889226762533
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=8yGTsGtPD_sFJM&tbnid=JSjYfN959QnWJM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.tvbs.com.tw%2FNEWS%2FNEWS_LIST.asp%3Fno%3Dsunkiss20100108172805&ei=QqRcUpfjKcPMkwXN1IDYBg&psig=AFQjCNH33RMPUITEYbDpjH7C9PYh8UYXbQ&ust=1381889226762533


健康營造中心數 

2013年為止，全國已成
立417個社區健康營造
中心，部落社區健康營
造中心52個，總共469
個社區健康營造中心，
全台灣共369鄉鎮，幾
乎已達一鄉鎮一健康營
造中心的目標。   

 
資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=PHwZDSqhZINqUM&tbnid=3tsF-3NWUe_4mM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.hpa.gov.tw%2FBHPNet%2FWeb%2FHealthTopic%2FTopicArticle.aspx%3Fid%3D201307180001%26parentid%3D201108110001&ei=Q8ZcUoqFHcjbkgXd54GIAw&psig=AFQjCNHby64-PiG77KTIBrqDPcCqb9lpqg&ust=1381897897355609


不同文化之健康議題 

達悟族人嚴格遵守祖先捕
捉飛魚的規定、伐木造舟
造屋必須栽種新樹、每日
上山皆只採收當天所需之
食物等等。 

客家飲食具有多鹽、多油、
多甜的特色，不利健康訴
求。 

 

 
資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=pNjTvQPbfsULeM&tbnid=VRRavLdAyMRxLM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.webdo.com.tw%2Fweb_explain.php%3Fuserid%3D0422490141&ei=D8lcUsr7E8WolAXUl4DgAw&psig=AFQjCNEYYl9FPPUep99jh6eGLdgesKrgIg&ust=1381898791501271


肆、運動健康促進 
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衛生署公布十大死因 



衛生署公布十大死因 
2012年台灣民眾十大死因時間表 

死因 每隔多少時間死一人 

癌症 12分2秒 

心臟疾病 30分42秒 

腦血管疾病 47分31秒 

肺炎 56分26秒 

糖尿病 56分38秒 

事故傷害 1小時16分8秒 

慢性下呼吸道疾病 1小時23分5秒 

高血壓性疾病 1小時45分24秒 

慢性肝病及肝硬化 1小時45分39秒 

腎病症候群及腎病變 2小時1分28秒 

資料來源：衛生署 大紀元記者施芝吟／製表 



青少年十大死因 

愛滋病在青年人中，10年來
愛滋病死亡率增加7倍，首
度進入青年人第十大死因中。 
 
少年的被殺和自殺增加了
35.6％，自殺死亡率為青年
第二大死因，而意外事故在
兩大族群中排名第一大死因。 

資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 



危險因子來自那裏 

依據世界衛生組織的分析，致癌因素35%來
自於不良的飲食習慣，30%來自於菸害，10%
來自於感染，7%來自於性行為，4%來自於職
業傷害，3%來自於酒精的不良使用，另外3%
來自於地理區域因素，2%來自於污染，1%來
自於工業副產品，另外1%來自於藥物及醫療
過程，以及4%來自於其他因素(行政院衛生
署，2010)。 



什麼因子可防癌 

保護因子：健康飲食、
維護健康體重、規律運
動、遠離菸酒、避免過
度的暴露於陽光或離子
射線中、避免細菌或病
毒感染、避免環境與職
業的致癌物質、正確醫
療與用藥等即為癌症保
護因子。 

資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 

http://www.google.com.tw/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=VhQJPnHvLH8DuM&tbnid=6fRlMXOpZZub9M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Ftainandaily.tw%2F%3Fp%3D6116&ei=imhdUrjYEMXjkQWirYHgAw&psig=AFQjCNFwyyLx668Gya-vywrwTOsiV1nj7A&ust=1381939691398796


規律運動的好處（一） 

改善骨質密度，減少骨質疏鬆的危險因素。 

增加身體協調性，改善姿勢的穩定性。 

改善葡萄糖的忍受度與胰島素的敏感度。 

運動強度是增加VO2 max多少的重要因素。 

改善身體組成，預防或控制慢性病。 

耐力訓練會降低高血壓。 

提昇免疫力。 

 

 



規律運動的好處（二） 

可以改善許多心理的益
處，像保留認知功能
(Cognitive function)，
減低沮喪的症狀或行為。 

改善自我控制(控制命運
或環境)與自我效能(保
握)的概念。  

 

 
資料取自:https://www.google.com.tw/search?hl=zh-

TW&rlz=1T4GPCK_zh-TWTW518TW542 

http://www.google.com.tw/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=Ba98Ss2Fj546_M&tbnid=cJUV_S1-mFnRTM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.pfizer.com.tw%2Fmediacalinfo%2Finfo07.htm&ei=-mldUvnEOMSikQXZ_4DwDA&psig=AFQjCNHjIz6drgxiOlYkPbNuYJXdQfWK5Q&ust=1381940066497025


社會學習
理論

環境
－社區支特－

情境
－改正錯誤知覺－

行為能力
－訓練增進技能－

預期
－正向健康行為－

自我控制
－目標設定－

觀察學習
－觀察成功例子－

增強
－獎勵或支持－

自我效能
－學習提升自我－

相互決定論
－由個人、行為及
環境相互影響－

健康執行策略



 社會學習理論模式 

應用社會學習理論模式，將部落視為一個學
習環境，由計畫規劃幾個活動概念。概念包
含為支持環境、情境、行為能力、個人控制、
自我效能及交互作用等。希望藉由參與活動
改變部落環境、個人認知及行為交互作用，
擴大部落健康營造活動的成效。 

 



執行方式 

 設計群聚相互競爭的方式，以各村為單位辦
理與健康促進有關的競賽活動。 

 使各村為爭取最高榮譽，由提昇技能、改正
錯誤知覺、增加社區支持、增加相互影響、
提昇自我效能，及由觀察成功例子，設定成
功目標，以改變行為。 

 



計畫策略 

計畫活動分為兩個階段： 

第一是藉由活動，凝聚部落志工、公部門及
原住民社團組織的共識，建立良好的合作模
式。  

另一是藉由推動烏來鄉新生活運動，提昇烏
來鄉原住民運動量，減少全鄉飲酒量、脂肪
量、重量及血壓。 





南港久如社區體適能檢測 





烏來鄉健康生活公約簽署-1 

周錫偉縣長簽署節制飲酒公約 原住民長官簽署節制飲酒公約 

  



鄉長及議員宣示節制飲酒 部落簽署活動 

烏來鄉健康生活公約簽署-2 

 



建立合作平台 



烏來鄉部落健康講座 



職場衛生教育宣導 青少年衛生教育宣導 

烏來鄉部落衛生教育宣導 



烏來鄉部落青少年活動 



烏來鄉國小夏令營 



母親節衛教宣導 無酒辦桌衛教宣導 

烏來鄉部落節慶衛教宣導 

  



節酒成功者宣導 

烏來鄉運動會節酒宣導 



體適能問卷 

烏來鄉部落體適能檢測 



烏來鄉部落運動健康講座 

  



烏來鄉部落有氧舞蹈推廣 

 



烏來鄉健走活動 



社區籃球賽 

全國泰青盃籃球賽 

烏來鄉部落籃球推廣活動 



全國原住民部落健康營造年末頒獎 



伍、結語 

 

 

誠   實、公   正、守   法、創   新 

To be Honesty and Justice to keep in Legality and Innovation 



烏來鄉部落健康營造計畫榮獲全國最高獎項 



用心 

耐心 

愛心 

誠意 

善意 

推動健康促進 

健
康
生
活
化 

生
活
健
康
化 



誠   實、公   正、守   法、創   新 

To be Honesty and Justice to keep in Legality and Innovation 


