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Get Started



目標 ｜

確保及促進各年齡層健康生活與福祉

目標 ｜

確保有教無類、公平以及高品質

的

教育，及提倡終身學習



問題解析與解決策略
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※估計我國有

萬名長輩面臨肌

少症威脅。

※平均每五位長

輩，就有一人面

臨這個問題。





設計思考



認識肌少症
飲食

運動

肌少症原來影響這麼多
！增 成心臟病風險，失
智、骨鬆通通上門

肌少症 症狀！ 徵兆
檢測「肌肉流失」！
飲食運動 招學起來

「肌少症」 比您
想得更嚴重，健康
當是 肌不可失

肌少症的運動訓練

我的肌肉養成
日記示範影片

肌少症 招自我檢測法

「肌加久」居家運動
操對抗肌少症能

分鐘自我檢測
有無肌少症



設計思考



青銀、共好
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肌少症常見徵狀之一 肌少症常見徵狀之

二

走路遲緩 握力下降



肌少症常見徵狀之三 肌少症常見徵狀之四 肌少症常見徵狀之五

行動吃力 反覆跌倒 體重下降



肌少症檢測



Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing 

elit, sed do eiusmod tempor incididunt ut labore et 

dolore magna aliqua. Ut enim 

Training 01
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dolore magna aliqua. Ut enim 

Training 02
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Training 03

肌少症自我評估



方法一：動作檢測法

坐站測試

坐在椅子上，雙手抱胸靠下肢力量站起來後再坐下 一組

， 秒內可完成五組。

平衡感測試

兩腳與肩同寬站立超過 秒，不會不穩、搖晃。

方法二：行走速度檢測法

公尺的距離可否在 秒內通過

方法三：小腿圍測量法

小腿最粗處，男性若小腿圍低於 公分、女性低於 公分

，則代表存在肌少症風險。

方法四：觀察生活中的徵兆

走路遲緩

握力下降

行動吃力

反覆跌倒

食量下降

吃飯噎到



GOOGLE表單數據



老人走路或行動，本就會愈來愈慢



老人走路或行動，

本就會愈來愈慢

許多長輩走路較

慢

或容易累，

是因為腿部肌肉

與力量流失。



運動完補充蛋白質才能增長肌肉
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Pull the Rope
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Lifting Weights



運動完補充蛋白質

才能增長肌肉

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do 

eiusmod tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua. 

Ut enim ad minim veniam, quis 

Pull the Rope

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do 
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Ut enim ad minim veniam, quis 

Lifting Weights



吃得很養生，保養肌肉沒問題



吃得很養生，

保養肌肉沒問題

長期粗茶淡飯營養不均衡

、

蛋白質攝取不足的情況下

，恐導致體重減輕、

肌肉流失。



預防肌少症兩大策略

飲食

運動



飲食



預防肌少症四原則

取自陳怡婷臉書粉專



運動













執行報告



執行情形一

資料收集課程練習



執行情形二

程式練習程式講解



執行情形三

校內選拔一 校內選拔二



執行情形四

活動設計 創意發想



執行情形五

資料統整 課程



執行情形六

影片製作影片拍攝



執行情形七

融入課程 問卷調查



執行情形八

校園宣導活動宣導



執行情形八

校園宣導入班宣導



相關設備與素材應用

Jump Rope 01 Jump Rope 02 Jump Rope 03

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do eiusmod 

tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua. Ut enim ad minim 

veniam, quis nostrud exercitation ullamco



相關設備：筆電、鏡頭、手機、

I PA D、彩色影印機、

剪刀、彈力繩、椅子、

寶特瓶

相關軟體：G I T M I N D、C A N VA、

G O O G L E試算表、

C H ATG P T  、剪映、

CO P I LOT、S U N O  A I



團隊分工

+123-456-7890

www.reallygreatsite.com

hello@reallygreatsite.com

123 Anywhere ST., Any City, ST 12345

編撰、測試及修改程式、

資料彙整、作品說明
謝旻廷 楊采蓁

譚宇芩

設計思考、情境流程

情境發想、資料蒐集、

魚骨圖、G I TM IND

許又蓁

謝喬羽

繪圖、動畫設計、動畫

製作及配樂

舞蹈設計、作品彙整



Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do eiusmod 

tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua. Ut enim ad minim 

veniam, quis nostrud exercitation ullamco laboris nisi ut aliquip ex ea 

commodo consequat. Duis aute irure dolor in reprehenderit

4.55
Rate Point

92%
Percentage

78K+
Total Users

參考資料
國健署

中亞健康網

元氣網

國民運中心

自由時報健康網

早安健康

陳怡婷臉書粉專

http://www.ca2-health.com/aging/2015/05/20/%E9%8A%80%E9%AB%AE%E9%81%8B%E5%8B%95%E8%99%95%E6%96%B9
https://health.udn.com/health/story/6039/4670830



