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大專校院健康體位~「飽睡好眠 活力一整天」行動方案 

一、發展緣起 

  根據 2010 年林薇等人的「大專校院飲食營養環境及大學生飲食型態調

查」顯示，大專校院學生就寢時間多半在半夜 12 點至凌晨 3 點之間 1，而

2016 年「青少年睡眠大調查」結果發現，當夜間睡眠總時數少於 7 小時便

會出現明顯的上課經常遲到及打瞌睡的問題，反之若夜間睡眠總時間達 7 小

時以上則有較佳的學業成績表現 2。台灣睡眠醫學學會在 2021 年進行網路

調查，其中參與對象超過八成是 20~50 歲的青壯年族群，調查結果發現有

46%的受訪者睡眠品質不佳，且平均睡眠時間不到 7 小時（6.67 小時），顯

著低於專家建議的 7-9 小時睡眠 3。 

  由此可見，現在多數大專學生及成年人有睡眠不足的情形，而睡眠對於

人體來說非常重要，充足的睡眠能提供日常生活所需的體力、腦力，睡眠不

足不僅會降低專注力與學習力，更有研究指出低品質或時數不足的睡眠會影

響體重控制、免疫系統以及增加肥胖、心血管疾病等風險，在精神層面上可

能導致健忘、焦慮等情緒。 

  許多大專校院學生在繁忙的大學生活及 3C 產品的誘惑之下，導致失眠、

睡眠品質不佳、睡眠不足，或是作息不規律的情況漸趨頻繁，進而影響到白

天的精神狀態，為讓各大專校院健康體位促進人員在校推廣良好睡眠的重要

性，教育部委託財團法人董氏基金會發展「飽睡好眠 活力一整天」行動方

案及相關教學資源電子檔，期望透過海報宣傳、入班宣導、互動式趣味活動

等方式，向學生們宣導充足睡眠所帶來的好處，並期望個人養成良好睡眠的

好習慣。 

二、教學目標 

1. 了解睡眠不足對身體的影響，鼓勵學生培養充足睡眠的習慣。 

2. 了解睡前使用 3C 產品的影響，進而培養好品質睡眠。 
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三、教學內容 

(一) 什麼是良好睡眠？ 

  人的一生約花 1/3 時間在睡眠上，然而睡眠並不是浪費時間，亦不

僅只是休息。相反地，睡眠最主要的功能是維持、調節身體重要系統的

平衡，睡眠會影響呼吸、血液循環、人體生長及免疫反應、甚至荷爾蒙

及心情。根據美國國家睡眠基金會在 2015 年的建議，18~64 歲的成

人每天睡眠時間理想為睡足 7-9 小時 4，但基本上不少於 6 小時、不超

過 11 小時都沒有問題。 

  以大專校院學生的生活為例，第一節課程時間為早上 8 點，若起床

時間為早上 7 點，則前一晚應於 22~24 點上床睡覺。除了睡眠充足以

外，好的睡眠品質也不可被忽略！許多人會發現自己明明睡了很久，但

卻感覺還是很累、很想睡，這可能是睡眠品質不好的跡象，因此我們希

望達到足夠且品質良好的睡眠，而擁有好品質且充足的睡眠，能夠為身

體帶來下列好處： 

1. 晚上睡覺時，大腦代謝廢物的機制開始運作，透過「膠淋巴系統」

清除大腦中的有害代謝物，例如：β類澱粉蛋白，而睡眠不足則會

干擾大腦正常代謝廢物 5。 

2. 充足的睡眠有助於提升專注力及反應力，睡眠不足會造成注意力難

以集中、大腦反應變慢、影響學習等，也沒有足夠時間記憶。在 2019

年美國的一項研究，共 88 人參與研究，結果發現擁有充足、良好

品質的睡眠與學業成績呈現正相關 6。研究亦發現，良好的睡眠可

以提高兒童和成人的記憶力，以及解決事情的能力 7。 

3. 睡眠有助於抑制大腦中控制食慾的荷爾蒙，若長期睡眠不足則會影

響體內荷爾蒙分泌進而引起肥胖風險。研究人員發現，肥胖流行趨

勢似乎與民眾睡眠不足程度相吻合。根據統計，約有三分之一的美

國人，每天晚上睡不到建議的 7-9 小時，而美國心臟協會也認定睡

不夠與肥胖、高血壓、心臟病等有關聯 8。 

4. 許多研究報告顯示良好的睡眠可以提升免疫力，即使只是少睡一點，

也會減弱免疫功能。充足及良好的睡眠，可以增加人體中 T 細胞和

B 細胞，這兩種細胞是免疫力的主要來源。此外，臨床研究結果亦

顯示，睡眠品質差及睡眠時間不足的人，在接觸病毒後更容易生病，
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反之睡眠效率比較高的人，比較不容易感冒。另一項大型研究則發

現，睡不到 7 小時者，其感冒的機率大約是睡滿 8 小時者 3 倍 9。 

5. 2015 年美國克利夫蘭醫學中心皮膚科進行一項研究調查，共 60 名

美國健康女性參與研究，結果顯示，睡足 7 小時且有良好睡眠品質

者的臉部皮膚年齡較年輕，例如不均勻的色素沉澱及細紋較少、皮

下脂肪流失也較少；且經紫外線暴露後，對於曬斑的恢復性較佳，

反之睡 5 小時以下的女性肌膚狀況則較差。研究結果指出長期睡

眠質量差的女性，其皮膚衰老跡象增加、皮膚表皮防護功能下降，

且參加者對自己的外表滿意度降低 10。 

(二) 睡眠不足的影響 

現代國家約有 31%的人平日睡不到六小時，睡眠時間減少已經成為人

類生理特質之一 11，現代人的生活節奏快造成心理壓力、飲食不規律以

及長時間使用 3C 產品等都會導致睡眠不足，以下為睡眠不足可能帶來

的影響： 

1. 意外風險增加 

根據 2014 年調查發現，美國每年平均約有 25%的汽車交通事故

是由疲勞駕駛所導致。而統計亦發現，若睡眠時間少於 5 小時、打

鼾或在白天無意識入睡的人更容易出現開車打瞌睡的情況。而美國

疾病管制暨預防中心（CDC）表示昏昏欲睡的司機較容易導致車禍，

是因為需要更長的反應時間、對周圍環境的關注度較低等 12。 

2. 免疫力下降 

根據 2012 年關於睡眠與抗體的研究指出，每天睡眠時間未滿 4 小

時的人在注射 B 型肝炎疫苗後所產生的抗體比充足睡眠的人少了

50%，而睡眠時間及品質與罹患傳染病之間有一定的關聯性 13。 

3. 易罹患癌症 

根據最新的調查顯示，日本是世界上平均睡眠時數最少的國家。早

在 2008 年時一項針對日本女性的研究中，便發現睡眠少於 6 小時

的婦女罹患乳癌的機率比睡滿 7 小時的女性高。而褪黑激素被認

為與睡眠長短有關，睡眠時間減少會導致褪黑激素分泌時間縮短。

而褪黑激素被發現與乳腺癌細胞抗增殖作用有關，也就是說，睡眠

時間越少罹患乳癌的機率越高 14。 
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4. 肥胖風險增加 7,8,15 

肥胖除了與飲食、運動有關之外，亦受睡眠影響，主要是因為睡眠

不足會造成體內激素，包括腎上腺素、胰島素、升糖素、褪黑激素、

飢餓素、瘦體素等分泌異常。過去亦有研究發現，睡眠不足的狀態

下，瘦體素（Leptin）濃度會降低 18%，飢餓素（Ghrelin）濃度

則增加 28%，導致胃口提升，尤其是對高碳水化合物成分的食物

胃口特別好，而當熬夜越晚時肚子也越容易餓，這同樣是因為瘦體

素分泌下降、飢餓素分泌增加所造成。因此，長期晚睡或是睡眠不

足也可能會增加發生代謝症候群、肥胖的機率。 

(三) 睡前使用 3C 產品的影響 

  台灣睡眠醫學會於 2015 年「睡前 3C 用品使用狀況」的調查顯示，

在 20-49 歲中，失眠者在睡前使用 3C 產品的比例（53.3%）略高於非

失眠者（47.6%），但在統計上未達顯著差異。調查也指出有 47.3%民

眾表示使用 3C 產品會影響睡眠品質；另有 62.1%民眾表示使用 3C 產

品會影響睡眠時間規律性 16。 

  由於 3C 產品的液晶螢幕較傳統螢幕含有較高比例的藍光，即使其

強度不如自然光線來的殺傷力大，長時間的使用還是會對眼睛造成慢性

的傷害。一般夜晚光線減弱後，人體大腦中的松果體會分泌褪黑激素，

促進睡眠。若長時間在夜間使用 3C 產品，會透過螢幕、燈泡等散發出

來的藍光，抑制睡前褪黑激素的分泌，使人更加清醒並延後入睡時間，

進而導致睡眠不足或生理時鐘延遲的困擾 17。若是長期習慣在床上使用

智慧型手機或平板，會導致大腦轉運轉不停、難以放鬆，引起失眠的狀

況，造成惡性循環。 

(四) 在白天時可以這樣做，幫助晚上好眠 

1. 運動 

波士頓大學研究發現規律的運動對於睡眠時間、效率及品質皆有正

面的影響，且長時間來看此效益與治療失眠的藥物和方法成效相當。

同時也發現無論是有氧運還是無氧運動皆對於睡眠有所幫助，因此

培養規律的運動習慣有助於提升整體睡眠狀態 18。但同時也要注意，

盡量避免在睡前 2 小時進行激烈運動，以免影響後續睡眠品質。 

2. 照光 
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若在白天時有充足光照，促進分泌血清素，血清素是「睡眠賀爾蒙

-褪黑激素」的前驅物質，到了夜晚血清素會轉化成褪黑激素，它

能夠調節生理時鐘，幫助入睡。若缺乏血清素就可能發生失眠的現

象 19。 

3. 作息規律 

盡量在固定的時間起床以及上床睡覺，讓身體養成正常規律的生理

時鐘。 

4. 不要過度補眠 

如果某一天熬夜了，隔天要補眠的話並不是一下子就多睡好幾個小

時，這樣容易造成生理時鐘失調，建議可以採取分段式補眠，例如：

每天多補半小時至 1 小時的睡眠，讓身體補充精神，且恢復正常的

生理時鐘。 

5. 多攝取富含色胺酸、維生素 B6、B12、鎂的食物 

色胺酸、維生素 B6 有助於幫助血清素的合成；維生素 B12、鎂則

能促進褪黑激素的分泌，幫助睡眠 20。可多攝取富含幫助睡眠的食

物，如：牛奶、雞肉、魚肉、雞蛋、豆製品、深綠色蔬菜、全穀類

（燕麥、胚芽、糙米）、肝臟、牡蠣、堅果等。 

(五) 睡前儀式，讓你擁有好品質睡眠 

1. 在床上不做其他事情，只有睡覺 

養成只有睡覺時才會上床鋪的習慣，讓身體將床鋪與睡眠連結在一

起，建議不要在床上做任何正常活動，包含使用 3C 產品、吃東西、

閱讀及看電視等行為。 

2. 放鬆精神，舒展筋骨 

在睡前可進行幫助放鬆身體及精神的小活動，例如「腹式呼吸法」

利用緩慢且深層的呼吸訓練來穩定情緒；「漸進式肌肉放鬆法」可

將肌肉先繃緊再放鬆，來消除焦慮反應；以及「自我暗示放鬆訓練」

利用想像力來讓身體和情緒平靜下來；另外也可以搭配助眠輕音樂，

做一些舒緩筋骨的伸展運動，培養睡意。 

3. 晚餐盡量於睡前 3 至 4 小時食用完畢 

進食後，身體的消化系統仍在作用，此時馬上睡覺的話，容易造成
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身體在睡覺，消化系統卻無法休息進而影響睡眠品質 21。 

因此建議： 

(1) 晚餐不要吃得太飽。 

(2) 盡量減少吃宵夜。 

(3) 吃完東西後不要馬上躺在床上。 

4. 睡前喝酒剛開始可能有效，長期下來無效又傷身 

酒精會抑制中樞神經系統、麻痺肌肉力量，故可能有些人習慣透過

睡前飲酒來幫助入睡。但酒精會抑制快速動眼期睡眠，使睡眠的後

半夜睡得不安穩，容易影響睡眠品質。另外酒精也具利尿作用，容

易導致入睡後需起床上廁所的情況 21。 

四、使用方式 

參考 WHO 健康促進學校六大範疇規劃不同的推動策略，以及大專校院推

動校本主題時可同時運用不同種策略達到相輔相成的效果，故下方以「學校

物質環境」、「學校社會環境」及「個人健康技能」等策略提出行動方案： 

表 4-1 

「飽睡好眠 活力一整天」行動方案 

推動策略 行動方案 執行方式 

建立學校 

物質環境 

營造校園健 

康友善環境 

➢ 張貼良好睡眠宣導海報或文宣： 

將「避免翻來覆去睡不好?!」（見教學資源一）或「拒當熊貓～活

力從『早」開始！」（見教學資源三）海報、立牌或布條，張貼或

陳設於布告欄、走廊、電梯門、學生餐廳、宿舍門口等，以營造

良好睡眠的校園環境。 

完善學校 

社會環境 

招募種子學生 

➢ 成立相關社團： 

透過建立社團，如：晨行人社團，提倡「晨行人」生活樣貌，鼓

勵大家早睡早起。聚集對養成良好睡眠習慣有興趣的教職員生，

於早晨時間舉辦團體活動，如：一起吃早餐、一起晨間運動等，

藉由同儕之間的影響協助校內良好睡眠推廣活動，並且可以在社

團內自行發起小規模活動，如：校內擺攤、發傳單、張貼海報等。 

改變宿舍環境 

➢ 與校內宿舍合作： 

與學校溝通，讓學校宿舍的公共空間於午夜 12 點熄燈，或以設

置門禁等方式鼓勵學生養成午夜前就寢的睡眠習慣。 



 

 
 

7 

推動早睡早起 

享優惠 

➢ 與店家合作： 

可與校園周邊或校內店家合作，發起早起的鳥兒有蟲吃活動，例

如：早睡早起買早餐可享打折優惠、早晨運動，如：游泳、健身

房等，可享票價優惠等。 

強化個人 

健康技能 

單向式宣導活動 

➢ 「良好睡眠」入班宣導： 

1. 提供睡眠習慣及睡眠品質評估問卷、檢核表，讓學生自行填

答，（問卷可利用線上問卷進行，如：將問卷網址製成 QR 

code 放在海報上提高曝光率）。依據學生睡眠生活習慣調查

等結果，擇定推動宣導之主題，並結合「養成良好睡眠」相

關知識，入班衛教宣導，可同時實施線上問卷（google 表

單、kahoot 等）前後測，以強化學生相關知能。 

2. 可連結學校周遭醫療院所的相關資源，如：以舉辦講座的方

式邀請心理師衛教紓壓及提升睡眠品質的技巧或向學校提

出開設相關通識課程的意見，並邀請睡眠專家、醫師…等專

業人士當講師。 

推動早睡早起 

享優惠 

➢ 與校內宿舍合作： 

於宿舍發起早睡早起運動集點活動，早上若在特定時間內

（7:00~7:30AM）起床，並參與晨跑、體操等運動。可在宿舍辦

公室獲取點數，集滿 10 點者即可參加抽獎或兌換禮物。 

互動式趣味活動 

➢ 「良好睡眠」快閃活動： 

1. 可擇一日於下課、午餐時間至校內餐廳或學生較常聚集處設

置快閃攤位，並透過事前宣傳（例如：海報、小宣、官網…

等）、當天海報佈置吸引學生注意。 

2. 邀請到攤位的參與者填答睡眠簡易評估良表（見教學資源

二），讓參與者了解自己的睡眠習慣。 

3. 於現場向參與者介紹良好睡眠相關知識，並在說明完後邀請

參與者回答相關問題，完成者即可兌換小禮物。 

4. 可於攤位現場準備拍照手卡及打卡背板，鼓勵來往的路人前

來打卡並發布在個人社交平台，藉此提高活動曝光率，完成

者可參與抽獎活動或兌換小禮物。 

 

註：參考 WHO 健康促進學校六大範疇規劃不同的推動策略，以「學校物質環

境」及「個人健康技能」等策略提出行動方案。董氏基金會編製。 
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教學資源一、如何睡得好？海報 

可依學校所需大小製成實體海報、立牌或布條，張貼或陳設於走廊、電梯門、

學生宿舍等。 
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教學資源二、睡眠簡易評估量表 

評估量表可於課堂、活動中使用，以了解學生睡眠狀況，再針對重點給予相關

知識衛教。 

 

110 年度大專校院健康體位衛生教育推動計畫 

良好睡眠系列宣導活動-睡眠簡易量表 

此份簡易評估量表以「良好睡眠」的概念為主，希望了解學生的睡眠狀況，包

含睡眠長度、時間以及品質等，各校可依實務推動情形作應用。 

 

【第一部分】 

※請依過去一個月內您本身的情況，在□內打✓及在______填寫適當答案 

1. 請問您平日每天平均睡幾小時？（時間以半小時為單位，如 7 小時、7.5 小

食等） 

＿＿小時 

2. 平均而言，請問您平日早上醒來後精神狀態如何？(以 0 到 10 分評估，0 分

最差，10 分最佳) 

＿＿分 

3. 平均而言，請問您平日『睡眠』時間是否有落差大於兩小時？(例如週一 20

點上床，週三 23 點上床即落差三小時) 

□是   □否 

4. 平均而言，請問您平日和假日的『起床』時間是否有落差大於兩小時？ 

□是   □否 

5. 平均而言，請問您睡前一小時內，是否會連續使用 3C 產品長達半小時？ 

□是   □否 

 

【第二部分】 

請依您個人情形在□內打✓及在______填寫適當答案 

1. 性別：□男  □女 

2. 職稱： 

□大專生，系所：____________，年級：_______ 

□碩士生，系所：____________，年級：_______ 

□博士生，系所：____________，年級：_______ 

□教職員工  □其他：_________ 

3. 學號：_____________(視需要填寫) 
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➢ 過去所發展之教學資源 

※以下可至教育部學校衛生資訊網查詢、下載使用 

教學資源三、拒當熊貓～活力從「早」開始！ 海報 

可依學校所需大小製成實體海報、立牌或布條，張貼或陳設於走廊、電梯門、

學生餐廳、自動販賣機、飲水機、宿舍等。 
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教學資源四、「拒當熊貓」宣誓小卡 

可印製成長寬為 9*16.1 公分之小卡，於講座、園遊會或擺攤活動時搭配宣示活

動或挑戰一起使用。 
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教學資源五、「健康吃早餐」前後測問卷 

問卷題目以健康吃早餐及良好睡眠為主軸，相關知識內容可參考教學內容，各

校可依實務推動情形搭配使用。 

109 年度大專校院健康體位衛生教育宣導計畫 

健康吃早餐系列宣導活動-健康吃早餐(前後測問卷) 

學號：_______________(必填) 

【第一部分】 

請依您個人情形在□內打✓及在______填寫適當答案 

1. 性別：□男  □女 

2. 職稱： 

□大專生，系所：____________，年級：_______ 

□碩士生，系所：____________，年級：_______ 

□博士生，系所：____________，年級：_______ 

□教職員工  □其他：_________ 

3. 請問您平均每週吃幾次早餐： 

□沒有吃早餐 □每週 1-3 次 □每週 4-6 次  □每天都吃早餐 

4. 請問您通常會在幾點吃早餐： 

□8 點以前   □8-9 點   □9-10 點 □10 點以後 

5. 請問您平常習慣幾點前上床睡覺： 

□22 點以前  □22-24 點    □24-2 點   □2 點以後 

6. 請問您平常睡眠時間多久： 

□5 小時以下 □5-7 小時    □7-9 小時 □9 小時以上 

【第二部分-含解答】 

______1.下列何者非健康早餐的選擇原則： 

      (1)早餐的搭配至少含 3 種以上食物類別，如全穀雜糧+乳品類+蔬果類 

      (2)減少含較多油糖鹽的抹醬、調味料，如草莓果醬、蕃茄醬等 

      (3)飲品選擇好喝就好，如有糖豆漿、巧克力牛奶等 

      (4)避免選擇加工、油炸食品，如培根、薯餅等 

※解答：飲品以原味、無添加糖為主，如鮮奶、無糖優酪乳/優格、無糖豆漿、黑

咖啡、無糖茶品等(詳細內容請見「健康吃早餐」行動教案 p.3 健康早餐的食物選

擇原則)。 

______2.吃健康早餐的好處，不包含下列哪項： 

      (1)幫助控制體重              (2)減少罹患心血管、慢性疾病的風險 

      (3)提升運動表現              (4)增加認知功能、提升專注力及學習力 

※解答：提升運動表現為充足睡眠的好處(詳細內容請見「健康吃早餐」行動教

案 p.1-2 吃健康早餐的好處)。 
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______3.下列何種早餐選擇較為健康： 

      (1)薯餅蛋餅+黑咖啡                (2)豬肉餡餅+米漿 

      (3)起司火腿蛋三明治+鮮奶          (4)鹽蔥豬肉御飯糰+無糖豆漿 

※解答：避免選擇油炸食品(薯餅)、加工製品(火腿)、過多油鹽糖(米漿、豬肉餡

餅) (詳細內容請見「健康吃早餐」行動教案 p.3 早餐搭配舉例)。 

______4.根據美國國家睡眠基金會建議，18~64 歲成人每天應睡足： 

      (1)4-6 小時    (2)7-9 小時    (3)10-12 小時     (4)12 小時以上 

______5.充足睡眠的好處： 

      (1)幫助控制體重                       (2)提升專注力、反應力 

      (3)調節記憶力、免疫力                 (4)以上皆是  

※解答：詳細內容請見「健康吃早餐」行動教案 p.4-5 充足的睡眠 

【第三部分】 

請勾選出最符合您看法的選項： 

 

 

 

 

 

1. 我會每天吃早餐                      □    □    □    □    □ 

2. 我會選擇吃較健康的早餐              □    □    □    □    □ 

3. 我會每天達到充足睡眠                □    □    □    □    □ 

4. 我不會熬夜，盡量在 23 點前睡覺       □    □    □    □    □ 

【第四部分】-各校可依學校狀況調整題目內容及填答方式 

請勾選出最符合您看法的選項： 

______1.您希望本校未來舉辦何種類型活動? 

      (1)主題式講座           (2)闖關活動/快閃活動 

  (3)線上投票             (4)其他(請舉例：_____________) 

______2.哪些活動獎品能夠增加您參加的動力? 

      (1)禮卷                 (2)藍芽耳機 

      (3)行動電源             (4)其他(請舉例：_____________) 

______3. 希望了解的營養知識或主題? 

      (1)運動營養             (2)食物製備 

  (3)疾病預防             (4)其他(請舉例：_____________) 

 

  

非
常
不
同
意 

 

不
同
意 

 

普
通 

 

同
意 

 

非
常
同
意 
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