
職場健康促進實務做法 

  



健康職場步驟與PDCA 



健康促進職場認證 

鼓勵公民營企業積極落實職場無菸，提供職場

員工健康的工作環境，擔負應有之社會責任。 

以自主系統化之實施方式，透過職場團體力量

建立健康支持性環境及提升職場健康促進工作

之效能。 

建立全國民眾選擇健康工作環境之觀念，以提

升生活水平。 



參、認證類別及通過標準 

NO 標章類別 健康職場自主認證申請資料內容 通過標準 

1 

 
 
 
菸害防制標章 

◎基本資格  

◎基本資料 

◎職場自評：菸害防制標章自評表 

◎職場推動特色 

菸害防制成效優於菸害防

制法之相關規定 

2 

 
 
 
健康啟動標章 

◎基本資格  

◎基本資料 

◎職場自評：健康啟動標章自評表 

◎職場推動特色 

第一項＋辦理減重相關活動並

有具體減重成效+進行健康促

進相關活動至少1項以上，且

每年持續改善增加相關活動1

項以上 

3 

 
 
 
健康促進標章 

◎基本資格  

◎基本資料 

◎職場自評：健康促進標章自評表 

◎職場推動特色 

第一項＋參與國健局「健

康100台灣動起來」活動+

具備系統性的規劃及執行

員工健康促進方案。 

僅能 
選擇一類參加 



自評表（有修改） 

 

健康啟動標章自評表 
1.舉辦減重相關活動，且有具體
減重成效 

2.其他類別活動中，主題選項中
的活動至少要辦理1項 

健康促進標章自評表 
1.參加「健康100台灣動起來活動為」

必辦項目 
2.辦理其他類別的活動，該類別中
「所有的指標」需符合可通過 

請職場 
上網填寫 



   職場推動特色 

★請職場詳述推動特色 
   應特別著重在述說推動健康 
   促進之相關活動上     

 職場基本介紹（50字內） 

 健康促進活動介紹 
活動概述 
執行方式 
   ◎菸害防制（如何推行禁菸活動） 

    ◎健康啟動（如何深入執行） 

    ◎健康促進（如何界定需求、展開 
                         計畫、進行成效評估） 

 成效評估(儘可能以量化數據方式呈現） 

 

     

 

推動特色 
含概述、執行方式、成
效評估等項目文字說明

及照片4張） 

請職場 
上網填寫 



已獲菸害防制標章者，得再申請健康促進或健康啟動標章。已獲

健康促進標章之職場，考量自主認證有效期限為3年，於有效期

限內無需再參加健康職場自主認證活動。 

 

 

菸害防制標章 

健康啟動標章 

健康促進標章 

僅能 
選擇一類參加 

陸、申請與審查-注意與說明事項 



健康職場的指導原則 

整合性  
一個健康職場須能認知員工健康的多重決定因子，藉由整合創造安全、健康和支持性的工
作環境，促進組織及個人思想、觀念和行為改變。 
  

主管之參與與授權  

除醫護人員之外各層級的員工應積極地參與，主管的支持與參與將使員工更有信心，尤其
在小型的職場更加重要。 
  

完整的計畫  

健康是許多相關因素所產生的結果，任何對於增進員工健康的努力，必須要有完整的計畫，
而這些計畫應盡可能考慮到所有因素。 

包含所有員工  
不論地位、性別或種族，健康促進和保護計畫應該是職場所有成員的。這包括有契約者、
臨時性工作者和輪班者。當計畫發展時，也需考量到低的教育程度或者沒有閱讀寫作能力
的工作者的需求。 

永續性 
健康促進和保護計畫目的在於長期的經營。如果健康促進的實務要持久，需考量安全、職
場文化和一般的管理，則計畫必須反應員工和職場的需要。 
 



建立健康職場的步驟與評鑑指標 

步驟 評鑑指標 
1 管理者支持與承諾 領導與策略規劃 

2 建立推動組織 資源與人力運用 

3 實施需求評估 依據職場需求確立健康促進項目 

4 排列需求的優先順序 

5 發展活動計畫 擬訂年度計畫 

6 執行計畫 教育與宣導 
過程管理 

7 評估過程與結果 推行成效 

8 修正及更新計畫 創造支持性環境 



1.管理者支持與承諾 

  

 •層級越高效果越好 層級 

•公開場合明確宣示，展現執行決心 方式 

•訊息廣為傳播以廣泛討論‚吸引潛在的夥伴。 目的 

•不僅發起行動，如能實際參予會有很好的
示範作用 參與 

管理階層實施健康促進政策，並有各項配合之行政措施及研擬各項
健康促進方案，如每年至少推動一項以上之健康促進主題或有績優
鼓勵措施，並有相關資源之整合與具體執行等文件紀錄。 

領導與策略規劃 



2.建立推動組織 

為了順利執行，需建立推動組織。 

應包含職場各級人員的代表。 

成員組成可隨職場性質、大小和架構而變。 

 

2.1指定人員 

2.3訂例獎勵措施 2.2提供場所及服務 



3.實施需求評估 

3.1健康
檢察資

料 

3.2收
集其他
資料 

3.3鑑認
各項需
求 

是計畫設計之基礎。 
最初，也許焦注於由雇
主和管理者認為的主要
問題或關心事件。 
逐步擴充至工作環境、
職業健康和安全記錄、
廣泛的工作分析 
適度參考健康促進和職
業衛生專家之意見。 
各項評估應有詳細的評
估結果與書面報告。 



3.1管理員工健檢資料 

彙整所有員工健康檢查結果，並輸入電腦進行追蹤管理，可依年度、
性別、年齡、工作性質等參數比較其趨勢，亦可針對個人，分析比較
其健康改變趨勢。 



3.2收集其他資料 

例如：公司特質 

人 
公司的統計數據,數字：年紀、性別比例、教育背
景等。 

地 
作業型態(內外勤)，作業製程和辦公室的設計、工
作場所的環境狀況、潛在危險與暴露等。 

組織 
管理風格、公司願景、溝通管道、工作者士氣和工
作凝聚力等。 

資源和設
備 

 

健康照護場所和服務可用性、例如：販賣部提供健
康食品。 

除制式的健康檢查項目之外亦建
立制度及方法收集各項資料以彌

補健檢資料之不足 

加強健檢項目
(如增加體適
能檢驗) 



3.3鑑認各項需求 

廣泛性問卷調查；
焦點訪談(深入面對
面訪談相關部門) 

問卷案例 
兼顧量性和質性評估，尤其
是利用質性的訪談技巧，細
心觀察，記錄觀察結果，傾
聽各類人員之意見，並深入
調查潛在的意見及需求。 



4.排列需求優先順序 

考慮工作場所的危害情形、員工健康狀況，以及員工對職場健康促進的
意願。由上述三方面作綜合性的評估，再選出最符合員工需求的項目，
訂為當年度主要的職場健康促進活動目標。 
 
大多數員工關心的議題？ 
迫切需要解決的議題？ 
潛在的健康危害因子？ 
現存可運用資源？ 

考慮各項指標 

職業衛生和安全法令是最主要的項目。工作場所未
符合現存的法令應最優先改善 
 
重要性、普遍性、資源環境、可行性、整體效益、
興趣、潛在的健康風險、可運用的資源 
 



5.發展活動計畫 
• 以需求和問題的優先順序做考量，發展活動計畫。 

• 三到五年全程計畫，含短期及長期計畫 

• 計畫目標涵蓋全部期望結果。 

• 計畫應含括達到目標的方法及需執行的特定活動。 

• 詳細的活動計畫應概述監控方法。 

• 活動計畫需要有效的傳播。 

• 傳播策略包括會議通知、善用佈告欄、傳單和內部網
路。 

 

5.1評估公
司內外資源 

5.2展開各
項工作(依
優先度) 

5.3兼顧各
級人員需求 



5.1評估公司內外資源 

運動資源 

內部運動空間 

公司運動組織 

外部運動空間 

飲食資源 

公司團膳 

員工自理外食 

依經費、場地、人力、設備等參數，評估職場內外資源 



5.2.展開各項工作 

• 主要項目 
– 目標、策略、活動、預算、時間表、負責執行單位及評估方法。 

•其他項目 
– 參與範圍：全體人員、部分人員。  

– 執行方式：不分組、分組，競賽、專案。  

– 鼓勵與獎懲：公佈名次、獎金、考績加分。  

目標：規畫各項活動，以改善健康問題或增進人員健康。 
針對選定之需求，設定規劃的活動必須注意涵蓋人員思想、觀念、行為之改變 
充分掌握達到目標的各項變數， (如控制體重，不能只辦減重班，而應同時考慮
運動、飲食及生活習慣)  



5.3.兼顧各級人員 

名稱 計劃展開 

心血管
健康風
險管理 

1.心血管疾病衛教宣導: 

公司內部網站衛教資料宣導、異常者衛教單張提供、菸害防治宣導 

2.教育訓練: 

安排心血管防治講座、吃出營養吃出健康講座、菸害講座 

3.異常複檢通知: 

膽固醇>240m/L,三酸甘油脂>200mg/L,發放異常通知單,進行複檢通知 

5.個案追蹤管理: 

複檢結果須治療同仁紀錄追蹤情形 

6.體適能檢測:(前測/後側) 

7.健走活動進行 

8.供餐改善—低脂.低熱量烹調法 

9.公司菸害防治 

針對異常人員 

針對所有人員 

健康促進除了要照顧健康已經異常的人員回復健康之外，更應關照健康
正常人員，使其長久保持健康狀態，否則雖然異常人員回復健康，但正
常人員因年紀等因素健康逐漸惡化，職場整體健康狀況並未能改善 



6.執行計畫 

具備執行計劃
的能力 

推動人員 

職場員工 

擁有執行計畫
的熱誠 

由上至下支持 

由下到上合作 

 融為一體 

主管 

企業
主 

員工 

參與職場內外之相關職場健康
促進研習會、教育訓練，使健
康促進人員能夠針對員工健康
促進需求研擬適宜之健康促進
計畫、方案、活動，並評估成

效等。 

參與職場內外之相關職場健康促進
研習會、教育訓練，使健康促進人
員能夠針對員工健康促進需求研擬
適宜之健康促進計畫、方案、活
動，並評估成效等。 

辦理各項資訊傳播（如健康促進宣導傳單、海報、簡
訊、電子郵件…）及健康促進活動，內容包含員工健康
促進（菸害防制、健康飲食、壓力紓解、健康體能、健
康管理、登山、太極拳、瑜珈社團等活動）、展示觀摩
或單位競賽，與社區、各界合辦健康促進活動等。 



6.1教育宣導 

健康促進推動人員 

•參與職場內外之相關職場健康促進研習會、教育訓
練，使健康促進人員能夠針對員工健康促進需求研
擬適宜之健康促進計畫、方案、活動，並評估成效 

職場員工 

•職場辦理各項資訊傳播（如健康促進標示、宣導傳
單、海報、簡訊、電子郵件…）及健康促進活動，
內容包含員工健康促進（菸害防制、健康飲食、壓
力紓解、健康體能、健康管理、登山、太極拳、瑜
珈社團等活動）、展示觀摩或單位競賽，與社區、
產、官、學界合辦健康促進活動等 



6.2過程管理 

由上到下    支持 

•除了公司之主管支持健康促進工作之外，全體人員
都認同職場健康促進的理念而且踴躍參與各項活動，
致使各項活動皆能順利進行且獲得熱烈的迴響 

由下到上     合作 

•除了著重於預防的階段，把目標群體放在容易受到
職業傷害的工作者上之外，更應重視其他更多數工
作者的健康需求。將消極的疾病防治觀念轉為積極
的保持健康身心動作，以維護公司企業寶貴的人力
資源，創造更有利的工作場所條件。 



7.推行成效之評估 
推行成效評估十分重要，可以看出計畫進展，以確定執行成績和須改善的問題，
及改善後的回應。 可以從計畫參與者的直接反應及更多系統評價的結果而獲得。
需要基本資料(含過程和結果)；並須要運用文字或圖表清楚的呈現 

 

7.1過程指標 
如何使活動被接受、如何滿足參與者、參與人數、計畫品質、計畫適切
性、哪方面需要改進。 

7.2 結果指標 
每一個計畫計量指標：參與者的知識、態度、行為指標；健檢結果；抽
菸率；體適能結果。 

7.3成效評估 
各項指標應用途表或文字方式，清楚呈現，並為特定目的(如外界溝通，
內部績效報告，員工溝通，持續改善…)，製作相符合之報告或圖表 
如能展現健康促進的經濟誘因最佳 



7.1過程指標 

年度
主題 

滿意
度 

認知
程度 

重視
程度 

對活動所推行
的內容了解否 

明白活動與
健康的關係 

了解程度
是否提升 

運用問卷及訪視等方法，針對各層級員工進行 



1.知識、態度、行為改變評估: 
健康促進前、後測驗,進行改變評估 

透過認知問卷,了解執行成效 

健康促進異常個案追蹤管理,評估行為改變成效 

2.活動數據改變評估: 
健康促進前.中.後定期量測可驗證數據,評估執行成效(個人/分組/全部) 

健康檢查報告分析     (與政府相關健康統計相比較) 

健康促進異常個案轉介, 並評估醫療成效 

一般傷病處理、診所看診類別、意外事故分析調查統計之改變評估 

3.滿意度問卷調查: 
參與者比率 
參與者及執行者的滿意度 

 

7.2結果指標 



0.0

2.0

4.0

6.0
(1)領導

(2) 策略規劃

(3) 資源及人力運用

(4) 資訊運用

(5) 教育與宣導(6)過程管理

(7) 場所達成程度

(8)人員認知程度

(9) 戒菸成效

輔導後 輔導前

7.3成效評估 

績效指標必須在執行健康促進計畫前妥
為規畫，持續收集，各項指標應用途表
或文字方式，清楚呈現，並為特定目的
(如外界溝通，內部績效報告，員工溝
通，持續改善…)，製作相符合之報告
或圖表 



8.修正及更新計畫 

•逐步改善，達成健康促進目標 。 

•查核評估目前的問題，鑑別新的需求。 

•依據查核/評估結果，採取解決問題所必需
的行動。 

–修正健康促進服務項目 

–修正健康促進服務方法 



8.1安全衛生環境 

•諮詢受評公司/廠內之安衛負責人員，有關
支持性工作環境之安衛管理績效等級評分
。 

•設備器具符合安全標準、合宜的工作環境(
室內溫溼度、照度、空氣品質、噪音等)、
整潔的環境，無病媒孳生情形、安全的飲
用水、定期清洗消毒中央空調冷卻水塔及
合宜的無障礙設施。 



8.2工作氛圍 

•為使員工安心參與健康促進之活動，必須
於職場內創造支持鼓勵的文化與氣氛，形
成正向的氣氛及文化自然能促使同仁踴躍
參與加各項活動增強健康。絕不能形成視
參加健康促進活動為不努力工作的不正確
文化 
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項目 
  

 

  

修正更新內容 
  

 

參考資料 

 
目標 

 
目標是否正確 

短期目標與長期目標是否需修正 

 

成果 

 

工作 

 

工作項目是否需修正 

工作內容是否需修正 
  

 

對員工的
衝擊 

 

執行策略 
 

短期目標是否可達成  

長期目標是否可達成         工作流程 

 

  

 

為使公司的職場健康促進能永續經營，必須適時「調整健康服務的
方向」，體檢報告以及相關治療只能作事後的補救，健康促進活動
必須擴及到事前的預防，活動的推行必須時時刻刻整合資源，並在
過程中發現員工參加活動的困難和推行的障礙，且即時修改活動方
式，這樣才能達到永續經營之目的。 

8.3持續改善 



OHSAS18001與ISO14001之相
容性 

• 相同架構： 

– Plan-Do-Check-Action 

• 相同管理理念 

– 重點管理 

– 目標管理 

– 風險控制/污染預防 

– 法規遵循 

– 持續改善 

P* 

D C 

A 

持續改善 



管理系統標準架構 

4.3.1 環安衛考量面（危害鑑別，風險評估及風險控制） 
4.3.2 法令規章及其   
      他要求事項 
4.3.3 目標與標的 
4.3.4 環安衛管理方案 

持續改善 

4.5.1 監督與量測（績效量測） 
4.5.2 不符合與矯正預防措施（意外事件事故） 
4.5.3 紀錄 
4.5.4 稽核 

Plan 

Do 

Check 

Act 

4.4 實施與運作 

4.5 檢查與矯正措施 

 4.3 規  劃 

4.4.1 架構與權責 
4.4.2 訓練認知與能力 
4.4.3 溝通（諮詢及溝通） 
4.4.4 文件化 
4.4.5 文件管制 
4.4.6 作業管制 
4.4.7 緊急事件準備與應變 

4.1 一般要求事項 

4.2 環安衛政策 

4.6 管理階層審查 



















結合的議
題 

運動 

飲食 

生活習慣 

心理壓力 

疾病預防 

化學危害 

物理危害 

生物危害 

人因危害 



職場健康促進 

常見的職場健康促進議題 

健康生活型態 疾病預防 特殊保護 
次級預防及醫

療照護 

營養 
健康飲食 
運動 
體適能 
體重控制 
壓力調適 
成癮物質(菸、 
酒、檳榔、藥物)  
 

預防注射 
傳染病防治(肝炎、
性病、AIDS、
SARS、禽流感、
流行性感冒)  
急救訓練 
口腔衛生  
日常用藥 
婦女保健  
 
 

  
 

職場危害管理 
工作環境監控 
個人防護 
人因工程 
健康分級管理 
女性(母姓)保護 
中高齡勞高保護 
海外旅遊安全 
交通安全  
 
  
 

職業及一般健康
檢查(職前、定期、
復工) 

慢性病防治 

癌症防治  

緊急醫療照護  

復健治療  

心理諮商  

訪視傷病員工  

員工扶助  

 

 

資料來源:陳叡瑜博士  
國民健康局北區職場健康促進暨菸害防制輔導中心 
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整合的作法 

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

安衛政策、目

標、方案 

危害辨識、評估

及風險控制 

重大風險之作業

管制 

變更管理 

採購管理 承攬管理 

作業環境測定 

事件通報、事故

調查與統計 

職場健康管理及

健康促進 

安衛政策、目標、方案 

危害辨識、評估及風險控制 

重大風險之作業管制 

管理系統運作 

重點事項運作 

採購管理 

承攬管理 

變更管理 

作業環境測定 

事件通報、事故調查與統計 

職場健康管理及健康促進 

勞委會已發佈之指引 

•風險評估 

•採購管理 

•變更管理 

•承攬管理 

•作業環境測定 

重要事項 

•政策 

•事故調查 

•健康管理與促進 



PDCA並重 

P：規劃 

D：執行 CA :檢討與改進 

1.九大項工作都
必須有PDCA。 

2.只有逐步改進
系統才會符合
事業單位的特
性，與其他管
理系統結合，
發揮績效。 

3.建立初期：專
注重點項目，
逐步展開，做
得有深度又有
廣度。 



基本要項、進階要項 

基本要項： 

若未執行將影響系
統完整性。(例如:
已編列年度經費，
員工參與。)有？
無？ 

進階要項： 
落實的策略(例如:
主管關心政策的執
行，有策略、有步
驟的達到政策目
標。)好？壞？ 




