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動健康　玩運動─新北活力GO GO GO

壹、前言

內政部於今（2018）年4月公布65歲以上老

年人口占總人口比率，達到14.05％，即是說7個

人中就有1個是老人，臺灣正式宣告邁入「高齡

社會」（內政部，2018），反映出我國少子女化

及人口老化速度的嚴重程度。

高齡社會即將面臨到的問題包含了老人健康

照護、社會照顧、經濟安全、高齡就業、老人住

宅、交通及休閒產業等議題，其中有關健康及

生活照顧部分，如何延長健康時間、提升生活品

質，則是大家需要共同關心的重要面向。依據

研究發現，結合運動、營養、認知訓練、社會

參與及慢性病管理的整體策略，可以有效的提升

體能、降低衰弱狀態、改善認知功能、減少憂鬱

症狀等，讓高齡長者能夠降低就醫、臥床及由他

人照顧時間，間接也能減輕社會支出成本及家庭

負擔，也讓高齡長者能擁有較佳的生活品質與尊

嚴。

貳、新北動健康計畫

新北市為了帶動市民規律運動與身體活動風

潮，達成預防及反轉衰弱、減緩疾病失能之目

標，於2016年開始啟動「Fit For Age 新北動健康

計畫」。計畫採用多元方案推廣，透過跨局處的

資源整合，結合專業院校、衛生所、國民運動中

心、社區運動社團及各級學校全方面的推廣，並

結合時下廣泛使用於智慧手機、平板電腦上的

APP，開發「新北動健康APP」來輕鬆自主管理

健康。此外，計畫特別強調「檢測記錄」的重要

性；民眾先進行自我簡易檢測肌耐力（30秒椅子

坐立）並記錄，再進行各種運動。透過數據、檢

測值的變化，民眾更能感受運動自身的進步情

形，也更能強化自我管理以及增加持續運動之意

願。這些定期量測與記錄的各項健康數據，搭配

「步行一萬步、健康有保固」、「333 運動」等

計畫，可以鼓勵民眾持續參與運動、培養良好運

動習慣與自我管理能力。

俗話說「要活就要動」，根據眾多研究結果

也顯示運動有益身心健康，因此如何提升每人每

日運動時間、養成運動習慣並學習如何正確運

動、選擇適合自己的運動種類，便成為了新北動

健康計畫中最重要的一環。新北市教育局長期致

力推展體育運動，無論是學校體育或是透過體育

處負責的社會體育工作，也納入新北動健康計畫

中共同為所有市民的健康努力。

新北市目前利用已興建完成11座國民運動中

心（新莊、板橋、三重、中和、土城、蘆洲、

淡水、新五泰、永和、汐止、樹林、新店）及1

座運動公園（鶯歌），由該國民運動中心及運

動公園所在衛生所轉介，再加上體適能檢測社

區設站及國民運動中心、運動公園自身客源篩

檢出老人健檢肌衰個案，規劃1,080分鐘（含講

座）運動處方班，於每週二樂齡課程開設的動健

康專班或列入國民運動中心定期課程達577班，

2016年至2018年累計2萬994人參與，2018年截至

3月31日止，11座國民運動中心及鶯歌運動公園

年度參與人次計5,395人次，達目標植26.98％，

希望參與人次可達2萬人次。未來規劃將持續結

合行政資源，擴大服務效能，結合「當我們老

在一起」政策，共同推動新北樂齡友善城市。

新北市立尖山國民中學校長　游翔越
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參、動健康從教育紮根做起

除了上述適合中高年齡階層的動健康計畫推

動外，各級學校也積極的推動「新北動健康，祖

孫作伙來活動」，結合各校辦理運動會、重大節

慶時間融入辦理相關活動，例如今（2018）年3

月辦理的大隊接力運動會，就由朱立倫市長及林

奕華局長帶領80位祖孫及全場4,500名大隊接力

選手共同進行「祖孫作伙來跳健康操活動」。在

和煦陽光下，看到現場多位長者與孫子女臉上洋

溢著開心愉悅的笑容，搭配音樂跳著健康操，讓

人倍覺幸福活力。106學年度第2學期（2017年8

月至2018年7月）累計共辦理超過200場，參與長

者逾2萬人、學生逾6萬人次；後續將繼續配合祖

孫週辦理多項祖孫共同參與的活動，目的就是要

讓長者多多走出戶外，進到校園與自己孫子女一

起活動，除了可以增進家庭成員感情外，更能讓

長者越動越健康。

另外，在社會教育宣導部分，透過松年大學

及樂齡學習中心，各區辦理社區活動時，全面推

動「動健康」觀念普及化，實施動健康前後測，

目標1萬8,000人次。也希望這些樂齡學員與區民

們能夠自主學習、身體力行，並帶回推廣至家庭

及社區。

肆、新北玩運動，打造新樂活

一樣在教育場域中，另一個關注的議題是玩

運動。「新北玩運動計畫」是希望市民能從小養

成規律運動習慣，方能有助提升本市未來規律

運動人口比例，將新北市打造成最進步的運動城

市。因此，在未來發展面向上將提倡適合在學

校、社區推動，進而能推展到全市的運動種類為

主，並以「跑出自信」、「玩出快樂」、「動出

健康」、「游出活力」作為推動主題，結合本市

多元運動場域、規劃出8大運動種類系列活動，

包含路跑、登山健行、桌球及籃球聯誼賽、棒球

與幼兒足球聯賽、水域活動體驗及單車快樂遊。

玩運動計畫中，以各公私立國中小校園為

基地，趣味、安全之活動為媒介，結合現有健

康教育與體育領域課程實施，搭配長期推動的

「SH150」方案（註：除體育課程外，每人每週

運動時間不少於150分鐘），更規劃每年3月為

「運動樂活月」，辦理運動樂活系列活動，透

過於校園可進行的12項「班際性普及化」競賽活

動，如師生樂樂棒球、班際拔河比賽、班際10人

11腳、中小學小鐵人競賽等，激發學生運動動機

與興趣，落實普及化運動之精神，同時亦鼓勵各

校推廣特色體育運動，利用在地資源，發展各校

創新獨特的校園特色體育運動，建立校園運動氛

圍，促進師生身心健康。

近年來全臺瘋路跑，慢跑蔚為風氣，例如每

年3月舉辦的「萬金石馬拉松」更是全臺唯一得

到銀級認證的國際型馬拉松賽會，每年均吸引萬

名以上國內外長跑迷報名參加；另外由各單項委

員會及團體辦理的社會體育活動、課程，如單

車、登山健行、假日棒、壘、足、籃、排球聯賽

等，以及越來越多國民運動中心及運動公園投入

帶起的健身體適能風潮，均大幅提升國人參與運

動人口，活絡地方辦理體育活動風氣並能帶動地

方民眾參與運動、厚植休閒運動發展基礎以及活

絡社區運動發展。
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伍、結語

越來越多的研究顯示，適度的運動可以增加

「腦內啡」（endorphin）分泌，腦內啡能紓緩壓

力、疼痛、提升專注力、讓精神變愉悅，所以運

動不僅可維持生理機能的正常化，更是紓壓的好

方法。新北市透過跨局處的整合，規劃自幼兒、

青少年、成人及高齡長者各年齡層都能參與並推

廣的「動健康、玩運動」，終極目標即為打造新

北市成為促進健康、人人愛運動、處處能運動、

時時能運動的運動城市形象。也期待大家都能體

會健康、運動的重要性，多多參與並維持良好運

動習慣，讓身心健康發展，擁有幸福快樂好生

活。
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