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衛生福利部國民健康署 

107 年健康職場創意金點獎-- 

「沒時間運動?!職場動動好簡單」創意競賽 

壹、主旨 

  世界衛生組織(World Health Organization，簡稱 WHO)2016 年指出，缺乏

身體活動是全球十大死亡風險因素之一，亦是心血管疾病、癌症和糖尿病等疾

病可修正的主要風險因素。由國民健康署於「106 年工作人口健康促進現況電

話訪問調查」，顯示國內職場近四成(39.2%)工作者體重超標、半數以上(53.4%)

運動不足，其衍生慢性疾病問題不僅造成個人及家庭負擔，亦衝擊職場人力資

源，影響整體社會經濟發展。 

  依教育部體育署針對國內運動現況調查，沒有運動的民眾，其不運動原因

連續三年都以「沒有時間」居首，這對於一天有 1/3 以上時間在職場的工作者

而言，忙碌又沒時間運動，如何在職場中兼顧健康，又能推展合適身體活動以

提升其身體活動量，進而增加健康及工作效率，更是重要的課題。 

  為促進職場員工落實生活化的身體活動，透過 106 年動態職場創意金點獎

競賽已獲多數職場關注，107 年期更能突破沒有時間運動的難題，爰辦理「沒

時間運動?!職場動動好簡單」創意競賽，激勵各行業團隊展現創新策略，投注

職場活力，能擴散並帶動職場身體活動氛圍，鼓勵職場員工如何活化時間運用，

增進身體活動度，進而養成規律運動習慣，共同營造健康的支持性工作環境。 

貳、辦理單位 

主辦單位：衛生福利部國民健康署 

承辦單位：南區健康職場推動中心(台灣事業單位護理人員學會) 

協辦單位：北區健康職場推動中心(台灣健康生產力管理學會) 

中區健康職場推動中心(財團法人彰化基督教醫院) 

地方政府衛生局 
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参、活動對象 

  凡合法設立之公、民營事業單位或機關〈構〉皆可參賽。 

 

肆、活動方式 

一、 【報名】 

職場向所在地衛生局報名：參賽職場於 107 年 6 月 30 日前郵寄或

email 報名表(附件 1)向衛生局報名(附件 2)。(職場報名請於信封或 email

註明【參加 107 年「沒時間運動?!職場動動好簡單」創意競賽】，並於

寄出後 3 日與衛生局確認，以免影響參賽權益。) 

二、 【初選】 

衛生局於 7 月 20 日前完成初選，並以函文或電子郵件向南區健康

職場推動中心(以下簡稱南區中心)推薦至多 6 家職場進入複選，及將初

選結果通知職場。 

三、 【複選】 

  進入複選之職場須於 8 月 31 日前以郵寄或 email 提交 107 年「沒時

間運動?!職場動動好簡單」創意競賽之執行現況書面資料(附件 3)及「影

音檔」(須填寫肖像使用同意書附件 4)給南區中心，由該中心於 9 月 30

日前完成審查，選出 20 個佳作職場，其中前 10 名進入決選，並將審查

結果通知職場及登載於「健康職場資訊網」。 

四、 【決選】 

  進入決選之 10 家職場將安排在 10 月下旬於衛生福利部國民健康署

進行「成果報告」；10 月 15 日至 10 月 28 日間進行「網路票選」(以人氣

按讚及夯點分享二項為計分)，最終依照「成果報告」及「網路票選」合

計得分排序決定全國特優獎 2 名及全國優等獎 3 名，11 月 30 日前於健康

職場資訊網公布得獎名單，並由南區中心以電話方式通知得獎職場後續

公開頒獎之相關訊息。 
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伍、 報名文件小叮嚀 

一、 請以事業單位或機關(構)為報名單位：總公司及分公司以個別之公司名

稱進行報名者，得視為不同單位，但同一事業體限至多 2 單位報名參

賽。 

二、 「沒時間運動?!職場動動好簡單」創意策略：職場依其工作及環境特

性，克服沒時間運動等阻礙因素，透過生活化、社交化、與工作結合

等運動設計，增加員工身體活動量，提升職場中運動人口比率(例如：

利用開會時間採坐姿提腿或桌下腳踏機、主管帶領同仁進行公司園區

健走活動等)。該策略需具創新、同業易複製的特性，並能於職場中落

實其執行度、有效性及持續性。 

三、 影音檔：影音時間以 3 分鐘為範圍，超過 3 分鐘將視為不合格檔案。 

(一) 影音檔及相片相關人員及場域，應隸屬職場或其策略運用相關活動，

並需簽署相關證明文件(附件、肖像權使用同意書)，如獲檢舉影音檔

中非屬該職場或其活動相關所衍生，一經證實，主辦單位得以取消

該職場參賽資格。 

(二) 「參賽影音檔」請以事業單位或機構場域為背景，並以原拍攝檔為

提交內容，必要時可進行場域不同部門之剪接或簡要文字標註(單畫

面 15 字內為限)，非參賽機構之場所請勿納入，禁止電腦後製效果。 

(三) 影音檔輸出規格以 mov、mpg、avi、wmv 為限，不限拍攝工具，拍

攝檔案畫質須 1920*1080 full hd 畫面，作品應避免畫質不清。 

陸、評選作業及標準 

一、【初選】由衛生局審閱職場之報名表(包含創意主題及內容)，推薦標準可

參考下表： 

項目 配分 

1. 整體創意內容能引導員工健康行為 20 

2. 實施內容能融入職場日常營運程序 20 

3. 該策略可以增加員工身體活動量(頻率) 20 

4. 整體推動程序易於執行 20 
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5. 執行方式能依職場規模及作業特性進行調整 20 

二、【複選】 

(一) 由南區中心邀請職場健康促進、身體活動、運動推廣等領域專家，以「107

年「沒時間運動?!職場動動好簡單」創意競賽之執行現況」及「影音檔」

進行審查。 

(二) 評選標準 

1.書審(占 50%) 

評分項目 評分內容(佐證資料) 配分 

參與程度 

(15 分) 

1. 員工之實際參與率 5 

2. 員工增加身體活動量之比率 5 

3. 高階管理階層對此創意活動的支持度 5 

策略有效性 

(15 分) 

1. 生理健康指標；例如體適能、體位指標 5 

2. 健康行為頻率，如坐姿時間、員工運動習慣 5 

3. 工作表現指標，如缺勤率、假性出席、滿意度 5 

採納度 

(15 分) 

1. 職場不同部門實施程度 5 

2. 活動追蹤監測頻率 5 

3. 推動內容的調整修正 5 

計畫執行 

(15 分) 

1. 實際推動與策略構想符合程度 5 

2. 特定推動人員之參與及執行 5 

3. 員工全程參與活動的比率 5 

維持度 

(15 分) 

1. 員工身體活動度持續程度 5 

2. 創意策略是否列入組織常規作業 5 

3. 策略推動執行期程 5 

創意性 

(25 分) 

身體活動策略具創意、創新 

1. 推動內容設計簡單(具趣味化及生活化) 

2. 融合職場特性(具工作化) 

25 
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3. 能增加同仁情感交流(具社交化) 

 

  2.影音(占 50%) 

評分項目 配分 

具體展現推動策略的創意 40 

富趣味性、引發學習 20 

書面資料所載與實際推動內容相符 20 

內容涵蓋 PDCA(規劃 Plan、執行 Do、查核 Check、行動

Act)完整性 
20 

【3 分鐘影片內容呈現建議：職場簡介(10 秒)、職場工作特性說明(10 秒)、創

意策略，含如何展開?做了什麼?(1 分鐘)、實際執行情形(1 分 20 秒)、執行成

效，含員工回饋(20 秒)】 

 

三、【決選】 

(一) 由南區中心邀請職場健康促進、身體活動、運動推廣等領域專家，就佳

作職場前十名進行「成果報告」審查，另採計「網路票選」(「人氣按讚」

及「夯點分享」2 項)。 

(二) 評選標標 

1. 口頭報告-15 分鐘(占 60%) 

評分項目 評分內容(佐證資料) 

參與程度 

(15 分) 

1. 員工之實際參與率 

2. 員工增加身體活動量之比率 

3. 高階管理階層對此創意活動的支持度 

策略有效性 

(15 分) 

1. 生理健康指標；例如體適能、體位指標 

2. 健康行為頻率，如坐姿時間、員工運動習慣 

3. 工作表現指標，如缺勤率、假性出席、滿意度 
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採納度 

(15 分) 

1. 職場不同部門實施程度 

2. 活動追蹤監測頻率 

3. 推動內容的調整修正 

計畫執行 

(15 分) 

1. 實際推動與策略構想符合程度 

2. 特定推動人員之參與及執行 

3. 員工全程參與活動的比率 

維持度 

(15 分) 

1. 員工身體活動度持續程度 

2. 創意策略是否列入組織常規作業 

3. 策略推動執行期程 

創意性 

(25 分) 

身體活動策略具創意、創新 

1. 推動內容設計簡單(具趣味化及生活化) 

2. 融合職場特性(具工作化) 

3. 能增加同仁情感交流(具社交化) 

 

 

2. 網路票選-二周(占 40%) 

人氣按讚(讚的次數) 

(50%) 

夯點分享(轉分享的次數) 

(50%) 

總結累積次數 得分 總結累積次數 得分 

1000 以下 20 100 以下 20 

1001-2000 40 101-200 40 

2001-3000 60 201-300 60 

3001-4000 80 301-400 80 

4001-5000 100 401-500 100 

  



 7 

柒、獎項及頒獎 

一、 【複選】：將在 9 月 30 日前選出 20 個佳作職場，並於 10 月 6 日前公布

於健康職場資訊網，佳作職場將獲得獎狀乙只及獎金伍仟元整(現金等

值之商品禮券)，由南區中心寄送。 

二、 【決選】 

(一) 複選之前 10 名職場，經 10 月下旬於衛生福利部國民健康署進行「成果

報告」、10 月 15 日至 10 月 28 日間進行「網路票選」後，決選出 5 名： 

1. 全國特優奬，共 2 名，每名獎盃一座；獎金參萬元整(現金等值之

商品禮券)。 

2. 全國優等獎，共 3 名，每名獎盃一座；獎金貳萬元整(現金等值之

商品禮券)。 

(二) 11 月 30 日前於健康職場資訊網公布得獎名單；12 月於全國職場健

康促進研討會暨成果發表會中公開頒獎。 

 

捌、注意事項： 

一. 複賽創意影音檔一經遞交，概不發還，參賽職場須自行保留影帶之副本。 

二. 報名參賽之人員資格如有疑義時，參賽職場應檢具足以證明員工身份之

文件供南區中心查核，如拒絕提供，則視為不符合參賽資格。 

三. 決賽進行「成果報告」之日期/時間，將由南區健康職場推動中心以公文

方式通知，當日職場代表出席人數至多 3 名，需由其中 1 名代表進行 15

分鐘之成果簡報及 15 分鐘之問題答詢。 

四. 決賽進行「網路票選」之檔案，需於活動前一周(10 月 8 日前)交寄至南

區健康職場推動中心，如未能及時提供，將以該職場複選時繳交之影音

檔為上傳標的。 

五. 依我國稅法規定，獎項金額若超過新台幣$1,000，獎項所得將列入個人年

度綜合所得稅申報，故得獎人需依規定填寫並繳交相關收據方可領獎；

若贈品所得總額超過新台幣$20,000，需另繳納 10%稅額。 

六. 決選得獎職場，需簽署「著作權及肖像使用授權同意書」(如附件 5)，獲
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獎影音檔、相片檔等均授權衛生福利部國民健康署作為「沒時間運動?!

職場動動好簡單」創意競賽相關宣傳使用。 

七. 敬請注意智慧財產權，於競賽中，不得有違反侵害著作權相關事宜，如

遭檢舉或產生爭議，經查證屬實，得由主辦單位取消資格，如有得獎，

將追回獎項、獎牌、獎金，並需自負一切法律責任。 

八. 凡報名參賽者，即視為同意本活動之各項規定，若有未盡事宜或不可抗

拒因素而有所異動，主辦單位保有修改、暫停或取消本活動內容之權利，

並得隨時補充相關規定或解釋辦理之公告。 


