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程瑞福

動動150─
推動學生每週身體活動150分鐘之政策意義
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表 1  各級學校學生在校期間一天 積運動達 30分鐘以上比
率表（每週）

單位：百分比

學級 ⁄ 性別 男 女 平均

國小 78.7 70.8 74.9 
國中 64.9 48.2 57.2 
高中 53.3 36.4 46.0 
平均 65.6 51.8 59.4

資料來源：教育部（民 102）。101年度學生運動參與情形調查報告書。

表 2  各級學校學生體適能檢測四項未達常模百分等級 25
比率一覽表

單位：百分比

學級 ⁄ 性別 男 女 平均

國小 47.7 47.9 47.8 
國中 46.6 47.1 46.9 
高中 49.8 51.4 50.6 
平均 48.0 48.8 48.4

資料來源：教育部（民 103）。101學年度各級學生體適能統計年報。

表 3  各級學校學生身體質量指數分佈之情況一覽表

單位：百分比

學級 ⁄ 性別
男 女

過瘦 正常 過重 肥胖 過瘦 正常 過重 肥胖

國小 18.5 47.4 15.2 18.9 20.5 55.8 11.4 12.3

國中 19.7 48.9 12.6 18.8 19.6 57.2 11.2 12.0

高中 21.3 47.6 11.8 19.3 18.9 57.1 12.9 11.1

平均 19.8 48.0 13.2 19.0 19.7 56.7 11.8 11.8

資料來源：教育部（民 103）。101學年度各級學生體適能統計年報。
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表 4 各國在兒童及青少年身體活動建議量之摘要表

國家 資料來源   對象     頻率與強度

新加坡
健康促進

委員會
所有人 每週 3-5次，60%-90%最大心跳 15-60分鐘。

日本 飲食協會 所有人 每天 30分鐘中等以上費力活動，達到每週 210分鐘身體活動。

英國 健康教育局 兒童及青少 每天至少 60分鐘中等費力活動，達到每週 420分鐘活動量。

加拿大
Healthy

 People2010
兒童及青少 

中等費力以上身體活動每天 60分鐘，費力身體活動每天 30分鐘，減少不活動時間至
每天 90分鐘。

美國 加拿大政府 兒童及青少 
每週五天有中等費力身體活動 30分鐘，每週 150分鐘，其中應包含每週三天、每天
20分鐘的費力身體活動，每週 60分鐘。

澳洲 澳洲健康部 兒童及青少 每天至少 60分鐘中等費 以上身體活動，即每週 420分鐘身體活動。

臺灣 教育部 高中以下學生
每週至少 3次，130最大心跳至少 30分鐘；每週五天有身體活動 30分鐘，達 150
分鐘以上。

資料來源：（劉影梅、邱豔芬，民 94）補充修正
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