
新竹市衛生局 

113年辦理「推動無菸暨健康促進職場」 

宣導課程計畫 
壹、 前言  

    依據國民健康署「106年工作人口健康促進現況電話訪問調查」發現，國

內職場員工有四成(39.2%)工作者體重超標、半數(53.4%)運動不足；工作者

早餐(55.9%)、午餐(62.1%)一週有5天以上外食比例高，且僅約二成(17.7%)

的工作者每日食用蔬果量達國民健康署三蔬二果之建議量；111年體育署持續

調查民眾因應新冠肺炎疫情在運動行為上的改變，本市因疫情而改變之運動

行為，以「運動次數變少」的比例最高，占56.9%，其次為「運動時間變少」

(21.2%)，及「運動時間變少」(15.1%)，均高於全國平均值；另依據國民健

康署「國人吸菸行為調查」，新竹市18歲以上室內工作者的職場二手菸暴露

率在109年已大幅下降，顯示本市的菸害防制宣導有效。然而，由於疫情爆發，

導致民眾生活受限及職場壓力，使得新竹市111年的暴露率高於全國平均。 

    為能深入職場，強化職場推動健康促進，故本年度將辦理「推動無菸暨

健康促進職場」課程，期望透過辦理本課程使更多職場重視並加入職場健康

促進的行列，以提升員工健康認知及行為改變。 

貳、 主辦單位：新竹市衛生局。 

參、 報名資格：設立本市之職場，以公司行號報名，每家只限報名1次，報名額滿

為止；參與課程之職場，將頒發感謝狀1只(如附件1)。 

肆、 辦理期程：113年4月至7月辦理，預計招募8家職場參與本計畫。(如需求踴躍，

將於下半年增加家數)  

伍、 報名費用：免費。 

陸、 報名方式：逕自新竹市衛生局網站/便民服務/線上報名中填寫報名資料，自

113年3月14日上午9點起開放報名至額滿為止。 

柒、 必辦課程內容:每家安排4堂課程，每堂60分鐘 

1. 菸酒檳的危害及拒絕技巧 

2. 外食達人攻略(可依需求調整營養課程內容) 

3. 辦公室健身房(可依需求調整運動課程內容) 

4. 代謝症候群對生活的重要性 

 



捌、 配合事項： 

一、 每場人數需達30人以上，由職場提供課程場地(含桌椅、投影設備、麥克風

設備等)，未滿30人不開課。 

二、 請貴公司聯繫窗口報名後，先行以公司行號線上填報新竹市菸害防制相關

法規自行檢核表及職場健康促進表現計分表(如附件2、3)。 

*填報連結如下： 

1.新竹市菸害防制相關法規自行檢核表： 

https://reurl.cc/qrZ6l0 

2.職場健康促進表現計分表：

https://health.hpa.gov.tw/content/form/Score2V.aspx 

三、 參與課程人員需填報無菸暨健康促進認知及滿意度問卷調查(如附件4)。 

四、 鼓勵員工及辦理課程或會議時，訂購配合本市推動健康餐飲店家之健康餐

盒。 

五、 協助轉知員工本局辦理之健走活動、增肌減脂課程或競賽、代謝症候群、

拒絕菸酒檳等相關活動訊息，以提升參與率。 

六、 針對貴公司有代謝症候群問題之員工，協助辦理轉介。 

七、 報名完成後，將由本局進行資格審核，審核通過後，會由本局與貴公司聯

絡窗口進行後續課程接洽事宜。 

八、 主辦單位保有對活動方式、辦法及獎項修改之最終權利。 

  

https://reurl.cc/qrZ6l0
https://health.hpa.gov.tw/content/form/Score2V.aspx


 

 

 

 

 
新竹市衛生局感謝狀(稿) 

 

                   竹市國健衛字第                號 

 

Ooo股份有限公司 

積極配合衛生局推動無菸暨健康促進職場

並協助辦理宣導課程，特頒此狀，以茲感謝。 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

中 華 民 國 113 年   月   日 
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新竹市菸害防制相關法規自行檢核表 

一、 說明:菸害防制法修正案行政院公布 112 年 3 月 22日開始實施，修法重點:全面

禁止電子煙、納管加熱菸、加熱菸載具也納管，經健康風險評估審查通過才能販

售並禁廣告及供應未滿 20歲者、禁菸年齡從 18歲調高到 20歲、擴大室內外禁

菸場所、增加菸品容器警示圖文面積；請貴單位加強員工健康認知宣導。另為了

解貴單位落實菸害防制法辦理情形，請協助填報以下資料，並以傳真或電子郵件

回傳本局: 

二、 基本資料 

機構/店名/商號：                        地址：                     

聯繫部門:                               承辦人及職稱：             

聯繫電話/分機：                     

是否設置戶外吸菸區:□是、     個，□否。 

三、 依據菸害防制法規定自行檢核項目: 

 

1.(第18條第1項)全面禁止吸菸(3

人以上共用之室內工作場所亦為

全面禁菸場所) 

(第40條第2項)違者處新臺幣

2千元以上1萬元以下罰鍰 

合格:□是、

□否 

2.(第18條第2項)應於所有入口處

設置明顯禁菸標示，並不得供應

與吸菸有關之器物。 

(第40條第1項)違者處新臺幣

1萬元以上5萬元以下罰鍰，並

令限期改正；屆期未改正者，

得按次連續處罰 

合格:□是、

□否 

3.(第21條)於第十八條或第十九條

禁止吸菸場所吸菸或未滿二十歲

者進入吸菸區，該場所負責人或

從業人員應予勸阻；在場之其他

人亦得予勸阻。 

 建立勸阻違

規吸菸行為

人機制 

□是、□否 
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四、 員工宿舍調查 

1.貴單位是否提供員工宿舍 □是、□否 

2.貴單位員工宿舍是否願意公告為全面禁菸場所(無員工宿舍

者免填) 
□是、□否 

3.員工宿舍是否建立全面禁菸規範(無員工宿舍者免填) 

(依據菸害防制法第20條第1項:第18條第1項及第19條第1

項以外之場所，經所有人、負責人或管理人指定禁止吸菸

之場所，禁止吸菸) 

□是、□否 

※禁菸標示如有破損或模糊不清請自行更換，亦可向衛生局或衛生所索取。 

※新竹市衛生局稽查人員將不定期前往稽查。 

※自行檢核後請回傳至新竹市衛生局，傳真號碼：03-5355516；

mail:71446@ems.hccg.gov.tw。 

※如有任何菸害防制法規相關問題請聯繫衛生局國民健康科。電話：03-5355515 
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無菸暨健康促進認知及滿意度問卷調查 

(  )第1題  下列何者錯誤？ 

            1.全面禁止製造、供應、販賣、輸入、廣告及使用電子煙。 

            2.未經核定通過健康風險評估審查之指定菸品(如加熱菸)或其必要之組合元件，不得販

賣、輸入、廣告及使用。 

            3.朋友出國時請朋友幫忙購買電子煙、加熱菸或其必要之組合元件。 

            4.禁止吸菸之年齡由未滿18歲，提高至未滿20歲。 

 

(  )第2題  下列哪一道餐點組合，較符合健康均衡飲食原則？ 

            1.巧克力麵包+紅茶 

            2.乾麵+蛋花湯 

            3.糙米飯+清蒸魚+炒青菜 

            4.雞排+奶茶 

 

(  )第3題  下列何者場所為全面禁菸? 

            1. 職場(三人以上共用之室內工作場所) 。 

            2. 公園綠地。 

            3. 各級學校、幼兒園、托嬰中心、居家式托育場所。 

            4. 以上皆是。 

 

(  )第4題  電子煙的危害有哪些？  

            1.電子煙仍含有尼古丁傷肺。 

            2.會增加心臟病與冠狀動脈疾病之機會。 

            3.霧氣含化學物質會抑制許多免疫功能。 

            4.以上皆是。 

 

(  )第5題  免付費戒菸專線號碼為何？ 

            1.0800-636363 

            2.0800-123456 

            3.0800-123123 

 

(  )第6題  兒童和嬰兒暴露二手菸之中會有以下危險？ 

            1.不易生病。 

            2.精神良好。 

            3.嬰兒活力不足、注意力不集中。 

            4.以上皆是。 

 

(  )第7題  二手煙對健康的影響？ 

            1.引致痰多、咳嗽，減低肺功能。 

            2.令血管硬化，引致冠心病。 
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            3.增加患上支氣管炎、慢性呼吸系統疾病及肺癌等的機會。 

            4.以上皆是。 

 

(  )第8題  根據「國民飲食指標手冊」男生、女生每日飲酒的建議，何者正確? 

            1. 男性每日不超過2杯(或相當於20g酒精量)。 

            2. 女性每日不超過1杯(或相當於10g酒精量)。 

            3. 準備懷孕、懷孕期間或正在哺乳的女性，請千萬不要喝酒。 

            4. 以上皆是。 

 

(  )第9題 國民健康署建議國人每天運動至少幾分鐘? 

            1.10分鐘 

            2.20分鐘  

            3.30分鐘 

            4.60分鐘 

 

(  )第10題 檳榔不只會導致口腔癌，也會對身體造成下列何種危害？          

            1.增加罹患冠狀動脈疾病風險 

            2.第二型糖尿病、高血脂、高三酸甘油酯和代謝症候群 

            3.婦女若嚼檳榔則會產生不孕、新生兒低體重及短小、早產等風險 

            4.以上皆是。 

以下要請問您對本次課程的意見(滿意度調查) 

1.請問您對本次課程進行整體的滿意程度？ 

□非常不滿意  □不滿意  □尚可  □滿意  □非常滿意 

2.請問您對課程內容是否滿意？ 

  □非常不滿意  □不滿意  □尚可  □滿意  □非常滿意 

3.請問您對講師整體表現的滿意程度？ 

  □非常不滿意  □不滿意  □尚可  □滿意  □非常滿意 

4.請問您對於本次的活動您的意見或建議:                               

                                                                   

 


