2019快樂洄瀾兒童月系列活動實施計畫
   活力Fun心「玩」:健康快樂Go
1、 緣   起：
      兒童是國家未來的希望， 108年兒童節即將到來，花蓮縣政府特別將每 

  年4月份訂為快樂洄瀾兒童月，規劃一系列專屬孩子的慶祝與體驗活動，藉   

  由全縣各級學校及縣府各局處的活動規劃設計，提供創新、多元、快樂、充    

  滿幸福感的兒童節系列活動，以擴展全方位學習與體驗，促進兒童身心均衡   

  發展，讓孩子度過一個快樂充實又有收穫的洄瀾兒童月。

      我們將以「show出活力  玩出健康」為主軸，讓洄瀾好兒童從遊戲中享   

  受「健康、陪伴、創意、探索」的歷程伴隨幸福洋溢的快樂洄瀾兒童月，讓
  一系列縣政府各局處的活動規劃，喚起家長及孩子共同參與熱情與意願，讓
  花蓮縣兒童有一個快樂充實的兒童節。

貳、目    的：
一、整合花蓮縣友善兒童建設與活動，打造兒童幸福城市。
二、推動為兒童幸福努力的城市文化。
三、結合多元社區資源與學校教育活力，活絡學生學習動能。

四、宣示對兒童權益、福利及教養的重視。

參、活力Fun心「玩」:健康快樂Go-方案特色
健康效能：依教育部體育署運動習慣調查，健走是國人最常從事的健身
     與休閒運動之一，對於維持或增進個人的心肺適能、下肢肌肉適能與心  

     理耐力等身體適應力有著顯著的效果。
  經濟性：只需穿著合適的運動鞋與運動服即可享受健走的樂趣與益處，    

      是一個不需要額外或特殊的設備、器材即可從事的運動。
  便利性：任何的環境只要是交通與人身安全無虞，個人條件許可，即可
      從事健走。舉凡上學的路程、社區公園、校園內或學校四周等，皆是健

      走的好地方。

肆、實施對象及方式 
  一、幼兒階段：以「遊戲活動、校園踏查」為實施原則，養成幼兒孩童從遊
      戲律動中，喜歡健走；全縣公私立幼兒園學童共7,276人。
二、國小階段：以「本能啟發、樂趣培養」為實施原則，教導國小學生健走
     基本方法，培養樂趣；全縣公私立國小學童共15,241人。
三、幼兒至小學教育階段走步里程建議量表： 

基於學生於每個階段的身心發展情況有異，提供以下健走里程基本建議量供參，詳下表。
	年級別 
	每天總量 

（步/人） 
	每週總量 

（步/人） 
	每月總量 

（步/人） 
	備註 

(每年每人48週) 

	小班

(男女生步幅約15公分)
	1000
	5000
	20000
	以每週5天，每天約150公尺計

	中班

(男女生步幅約20公分)
	1500
	7500
	30000
	以每週5天，每天約300公尺計

	大班

(男女生步幅約20公分)
	2000
	10000
	40000
	以每週5天，每天約400公尺計

	小一
 (男女生步幅約35公分)
	2500
	12500
	50000
	以每週5天，每天約875公尺計

	小二 
(男女生步幅約35公分)
	2500
	12500
	50000
	以每週5天，每天875公尺計

	小三 
(男女生步幅約40公分)
	3000
	15000
	60000
	以每週5天，每天1200公尺計

	小四 
(男女生步幅約40公分)
	3000
	15000
	60000
	以每週5天，每天1200公尺計

	小五 
(男女生步幅約45公分)
	4000
	20000
	80000
	以每週5天，每天1,800公尺計

	小六 
(男女生步幅約45公分)
	4000
	20000
	80000
	以每週5天，每天1,500公尺計


四、健走距離參考圖：各級別直線距離累積公里數
	項次 
	級別 
	累積公里數
	備註 

	1 
	縣市級 
	200 
	

	2 
	臺灣級 
	1,000 
	

	3 
	東南亞級 
	2,500 
	曼谷 2,540公里

	4 
	南亞級 
	5,000 
	孟買 5,040公里

	5 
	西亞級 
	8,000 
	土耳其 8,300公里

	6 
	歐洲級 
	12,000 
	倫敦13,967公里

	7 
	大西洋級 
	16,000 
	

	8 
	美洲級 
	20,000 
	

	9 
	太平洋級 
	30,000 
	

	10 
	地球級 
	40,000 
	


伍、推動策略： 
    本案規劃走步距離分級，鼓勵學生以零存整付方式累計里程數，學生得自行記錄每次走步距離。並由各校規劃全校學童一起達到某一目標所需要的里程數，以達到之目的地設計課程(如到達台北木柵動物園，規劃認識動物園之課程)，並為每位學童設定目標，在學童達到目標時給予證明，並於全校集會時頒發證明。
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陸、願景與預期效益：
一、透過活動推廣，提升全縣幼兒及小學在學學生，有效促進其參與運動，提
    升心肺功能與身心健康。 

二、藉由幼兒及小學之推廣經驗，影響全臺各級學校響應運動發展、促使學生  

    建立運動習慣。 

三、花蓮市距離東京奧運主辦地東京市約2172公里，從計步轉換的距離中提升

    學童對走步興趣。
