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社區健康促進專案

源遠護理　2卷1期．中華民國97年5月

摘 要

本專案的目的在提昇某社區民眾規則運動比率，經實地觀察與現況分析，發現某社區

民眾罹病以慢性病為主，且規律運動（指每週至少3次運動，每次至少30分鐘且能達微喘、

流汗之運動）比率僅有28.0%，故針對社區不運動民眾作分析，發現沒有同伴、時間無法

配合、無運動場地、害怕運動傷害等為主要影響規則運動因素，因此提出改善措施：（1）

成立運動支持團體（2）協調由學校提供運動場所（3）邀請講師至社區教導運動（4）建立

定點定時規律運動（5）設計運動護照手冊。實施後民眾規律運動比率由原來28.0%上升至

45.7%，且對運動認知正確率由52.9%提昇至95.8%，由上述資料得知，介入措施不僅讓民眾

養成規律運動習慣，更提昇民眾正確運動的認知。

關鍵詞：規律運動、社區健康促進。

前　　言

根據行政院衛生署公佈2006年國人十大

死因排行中有8項為慢性病，佔死亡總人數的

66.20%（行政院衛生署，無日期）。而研究發現，

缺乏運動者發生糖尿病的機會將增加2至4倍，

得到大腸癌比率則增加2至5倍。此外，不運動更

是罹患心臟血管疾病與中風等慢性病的主要危

險因子（賴，2000）。因此，國外學者指出規律運

動不但可以增強心肺功能、降低血壓、預防心血

管疾病，更可促進健康、提昇生活品質（Drygas, 

Kostka, Jegier, & Kunski, 2000）。有鑑於此，行

政院體育委員會全民運動處（2005）於「台灣健

康社區六星計畫」中，以推動全民運動人口增加

為主要目標，由上可知，養成規律運動對慢性病

防治、促進健康與提昇生活品質的重要性不可

言喻。

專案小組在參與社區健康計劃推動過程

中，發現本社區可運動空間不足且民眾罹病

情形前三名分別為高血壓（30.1%）、糖尿病

（25.6%）、心臟疾病（15.4%）等慢性疾病為主，

國民健康局2002年針對國人15歲以上的健康行

為調查結果發現，各年齡層缺乏規律運動的比

例幾乎都在三分之ㄧ以上，顯示平常不運動的人

口仍多。而本社區經問卷調查得知，民眾自述有

規律運動的習慣僅有28.0%明顯偏低，但由上述

文獻得知規律運動有助於預防慢性病與促進健

康，故引發作此專案改善之動機，旨在是希望透

過此專案的執行，提高規律運動人數，進而達到

全民均健之社區健康營造目標。

現況分析

2005年3月1日至31日期間，透過社區健康

評估發現，本區某里位居捷運站出口、附近百

貨、市場林立，佔交通與生活機能之便利，造成

改善民眾規律運動之社區健康促進專案
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新興的社區林立及外移人口大量湧入，使得人口

大幅成長；根據2005年該區戶政事務所資料顯

示，2004年度的人口增加率為7.590/00，遠比此

區（-11.570/00）及大台北市（-4.080/00）的成長

高出許多，人口密度高居全區41里中之前五名。

2005年3月15日實地至社區探察發現，該社區平

常車水馬龍、民眾川流不息，加上社區內無公園

或寬敞空地可供民眾活動，導致居民活動空間

狹小，影響民眾運動動機。

專案小組於2005年4月1日至13日針對該社

區年滿15歲以上者為調查對象，並依居民的年

齡、性別採分層配額選樣（Quota sampling）委

請29位鄰長（男性12位；女性17位）協助發放與

回收問卷，問卷內容特參考張（2006）社區健康

評估資料，針對民眾食、衣、住、行、育、樂等六

大部份作社會調查，合計69題，共發出問卷100

份，男性47份、女性53份，有效問卷75份，其中發

現民眾有規律運動（指每週至少3次運動，每次

至少30分鐘且能達微喘、流汗之運動量）比率只

有28.0%，顯示民眾規律運動情形明顯不足，而

罹病情形前三名分別為高血壓（30.1%）、糖尿病

（25.6%）、心臟疾病（15.4%）等慢性疾病，且民

眾對運動知識的正確率平均僅有52.9%，明顯偏

低。

此外，為進一步瞭解民眾沒有養成規律運

動的原因，專案小組參考相關文獻、社區評估等

資料，運用腦力激盪將無規律運動原因，一一列

出，逐一討論分析，將其繪製成特性要因圖，如

圖一所示。

專案小組於2005年5月3日至10日將上述原

因整理成問卷，再次依前述分層配額選樣，委請

原有之29位鄰長於發放問卷前須口頭詢問有無
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圖一 影響民眾規律運動之特性要因圖




