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T-38429 Empowering Strong and Healthy Students (Chinese Traditional) 
 

 

培養強健的學生：紐約市公校系統學校健康政策 
 
《培養強健的學生：紐約市公校系統學校健康政策》，受家庭和學生反饋的啟發而撰寫 [i] ，是針對所有紐約市公立學

校的書面健康政策。我們從學生的角度撰寫，幫助你理解和使用。本政策講解了根據聯邦、州和地方的法律和政策，在

你的健康相關方面你應對學校抱有何種期望。 

研究表明良好營養和體育活動幫助學生在校取得好成績[ii] 。我們希望你能享受美味、健康的食物，在學習和保持活躍

的狀態中享受樂趣。 

學校可以教你一些技能，讓你對自己和他人的關係感覺良好。學校還可以將你與你的社區聯繫起來，包括街道、公園和

你周圍的環境。當你感到受滋養、充滿活力、受重視和安全時，這種狀態有助於你在校內和校外學習、與他人建立良好

關係和取得成功。《培養強健的學生》講述了我們可以通過哪些方式共同努力，將你的健康作爲優先事項，以便你可以

專注於學習。 

 

我們希望這些資訊能賦予你和你的家人力量，讓學校成為一個更活躍、滋養、支持、有復原力和協作的社區。培養你們

變得強壯和健康，會使我們城市更強大、更健康。 

 
可獲取什麽以及監管工作 
作爲紐約市公立學校的學生，我可以獲取： 

1. 公共網站上的書面學校健康政策。我可以用在家講的語言與我的照護者分享和閱讀此政策。並且，我的家人和

我可以在紐約市公校系統網站上更多地瞭解學校福祉、學校膳食、學校健康以及可持續措施。 

2. 教學、健康和膳食服務，以及本政策中有關我的健康和福祉的其他計劃和活動均會：  

1. 接納我，並尊重我。這包括但不限於我的種族、文化、語言、社會經濟地位、性別和性取向。 

2. 向我開放，不會因為我的背景、體能或健康狀況而有任何限制。 

3. 在所有學生都感到受重視的安全和支援的環境中提供。 

3. 有關我如何加入自己學校的健康理事會或相關俱樂部或委員會的資訊。我還可以更多地瞭解學區和全市範圍的

領導職位，我的聲音以及同齡人、家庭及學校社區的聲音可以幫助制定和改進學校健康政策和計劃。 

4. 關於紐約市公立學校如何遵守紐約市公校系統學校健康政策所述內容的資訊。我還可以瞭解，我以及我的同齡

人和社區其他成員如何參加每三年進行一次的健康政策更新。 

5. 紐約市公校系統相關行政人員的姓名，他們確保所有公立學校按照聯邦、州和本地要求遵守本政策。（見下

方。）這些主任與學監、校長、學校膳食經理及其他工作人員合作，在全市範圍監管本政策實施。 
  

https://www.schools.nyc.gov/about-us/policies
https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/health-and-wellness/connect-with-school-wellness-programs
https://www.schools.nyc.gov/school-life/food/school-meals/food-service-for-parents-and-students
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/health-services
https://www.schools.nyc.gov/school-life/space-and-facilities/sustainability
https://www.schools.nyc.gov/about-us/vision-and-mission/diversity-in-our-schools
https://www.schools.nyc.gov/get-involved/students/student-bill-of-rights
https://www.schools.nyc.gov/school-life/safe-schools
https://www.schools.nyc.gov/get-involved/families/school-wellness-councils
https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/health-and-wellness/district-wellness-advisory-council
https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/health-and-wellness/district-wellness-advisory-council
https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/health-and-wellness/connect-with-school-wellness-programs
https://infohub.nyced.org/reports/students-and-schools/doe-wellness-policy-annual-report
https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/health-and-wellness/district-wellness-advisory-council
https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/health-and-wellness/district-wellness-advisory-council
https://infohub.nyced.org/in-our-schools/policies/doe-wellness-policy
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表 1  對全市健康政策進行監管的總部職員的姓名、職務和聯絡資訊 
辦公室 姓名 職務 電子郵箱 

學業政策及系統 Katie Hansen 執行主任 
  
Khansen5@schools.nyc.gov 
  

能源和可持續 Meredith McDermott 可持續和去碳化首席官員 Mmcdermott10@schools.nyc.gov 

膳食和營養服務 Christopher Tricarico 高級執行主任 Ctricar@schools.nyc.gov 

學校健康 Gail Adman 副專員 
  
Gadman@schools.nyc.gov 
  

學校健康計劃 Despina Zaharakis 高級執行主任 Dzahara@schools.nyc.gov 

學校健康計劃 Alice Goodman 政策和合作高級主任 Agoodman@schools.nyc.gov 

 
體育（PE）和體育活動 
作爲紐約市公立學校的學生，當局向我提供： 

1. 與我的年齡和能力相符的體育（PE）課。體育老師均具備資格並可接受定期的專業培訓。（持證體育老師是最

有資格教授體育的。）並且，老師幫助我在不同活動中自信地走動（叫做體育知識）。他們培養我的團隊合作

精神和社交技能，讓我養成貫穿一生的健康習慣。 

2. 從幼稚園（K）至 12 年級每年開設的體育課，使用基於國家和州標準的綜合體育課程大綱。這將幫助我養成

身體活躍的生活方式。 

1. 當我在 3 歲幼兒班（3-K）或學前班（pre-K)，我活動和玩耍，這樣我可以為幼稚園（kindergarten）

的體育課做好準備。 

2. 當我上小學時，我每周至少有 120 分鐘的體育課，其中包括常規體育課，還可以包括「運動有助提

高」（Move to Improve）活動。 

1. 在幼稚園（K）至 3 年級，我每天都有體育課。 

2. 在 4 年級至 5 年級，我一周至少有三次體育課。如果我在一所幼稚園至 6 年級、幼稚園至 8

年級，或者幼稚園至 12 年級的學校中就讀 6 年級，那麽我每周有三次體育課。 

3. 我在初中時，我每周至少有 90 分鐘的常規體育班的體育課。如果我在一所 6 年級至 8 年級或 6 年級

至 12 年級的學校就讀 6 年級，那麽我每周有 90 分鐘的體育課。 

4. 我在高中時，每周上 180 分鐘體育課，為期七個學期，或每周上 90 分鐘體育課，為期八個學期。我

需要上這些課才能畢業。 

5. 在每個年級，我的照護者和我可在我的紐約市學校帳戶上或與我的體育老師一起查看我的紐約市體能

測試結果， 以幫助我設定健康目標。 

3. 在課前、上課期間和課後參與中等強度到高强度的體育活動，這樣我可以在上學日達到每天至少 60 分鐘的活

動時間。活動包括： 

mailto:Khansen5@schools.nyc.gov
mailto:Mmcdermott10@schools.nyc.gov
mailto:Ctricar@schools.nyc.gov
mailto:Gadman@schools.nyc.gov
mailto:Dzahara@schools.nyc.gov
mailto:Agoodman@schools.nyc.gov
https://www.nysed.gov/standards-instruction/physical-education-faq
https://www.shapeamerica.org/events/physicalliteracy.aspx
https://www.schools.nyc.gov/learning/subjects/physical-education
https://www.nysed.gov/standards-instruction/physical-education-faq
https://www.schools.nyc.gov/learning/subjects/physical-education
https://www.schools.nyc.gov/learning/subjects/physical-education
https://www.schoolsaccount.nyc/
https://www.schools.nyc.gov/learning/subjects/physical-education
https://www.schools.nyc.gov/learning/subjects/physical-education
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/sports-and-staying-active
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/guidelines/index.html
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/guidelines/index.html
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1. 課間休息，不同於用餐時間和體育課。如果我在上小學，那麼每天應該至少有 20 分鐘休息時間，並

且儘可能在戶外進行。 

2. 體育活動 休息。 

3. 積極的交通方式，如步行上學和騎車上學。 

4. 學校、學區和市主辦的體育活動計劃、活動和機會。進一步瞭解「合作、健康、活躍、上進和積極的

學生」（CHAMPS）以及公立學校體育聯盟（PSAL）計劃。 

4. 在學校大力推廣的體育活動機會，這些活動有趣、重要，也有益於我的健康。體育活動不應被用作懲罰。此

外，上學日的課間休息和和戶外玩耍時間等活動不應作為對無關行為的懲罰而被取消。 

5. 合適的空間，在儘可能的情況下學生在此進行安全體育活動、戶外學習和玩耍。進一步瞭解可能會限制戶外時

間的極端天氣情況和空氣質量問題。 

 
健康教育，包括營養教育和健康服務 
作爲紐約市公立學校的學生，當局向我提供： 

1. 與我的年齡和能力相符的基於技能的健康教育課。健康教育老師具備資格並可接受定期的專業培訓，協助我學

習貫穿一生的健康行爲。這包括心理健康，以及身體健康和心理健康如何相互關聯。 

2. 健康教育，幫助我建立促進健康、福祉和做人尊嚴的理念、態度和行為，使用定期審查的課程大綱，確保它： 

1. 基於國家和州的標準；   

2. 遵循公共健康專家所認爲的有效課程大綱特徵； 

3. 從醫學角度而言是精確的，與我的年齡相符，並且考慮到我的文化。 

4. 包含紐約州所要求的主題，和對我的健康十分重要的主題（如心理健康、防止藥物濫用和危害預

防）。 

3. 每個年級的健康教育。在初中和高中年級，健康教育包括性健康課，包括避孕，以及預防艾滋病課。我的照護

者可以選擇不讓我參加某些與預防方法有關的課程。 

1. 我在小學時， 

1. 我每年都有健康教育課，最好每周至少有 1 個課節（45 分鐘），包括心理健康教育。 

2. 在幼稚園至 6 年級，我每年都有 5 節艾滋病預防課程。 

2. 我在初中時， 

1. 我有一門 54 小時的課程，最好是在 6 年級開設，必須包括心理健康和對 LGBTQ+包容的性

健康教育。 

2. 在 6 年級，我每年都有 5 節艾滋病預防課程。 

3. 在 7 年級和 8 年級，我每年都有 6 節艾滋病預防課程。 

3. 我在高中時， 

1. 我有一門屬於畢業要求的 54 小時課程，最好在 9 年級修讀。 

2. 我的健康教育課程必須包括心理健康，和對 LGBTQ+包容的性健康教育，以及包括安全套

示範。 

https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/sports-and-staying-active
https://www.cdc.gov/physical-activity-education/classroom-pa/index.html
https://www.schools.nyc.gov/school-life/transportation/safe-travel-tips
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/sports-and-staying-active
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/sports-and-staying-active
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/guidelines/index.html
https://www.nysed.gov/standards-instruction/physical-education-faq
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/active-design.page
https://www.schools.nyc.gov/learning/programs/outdoor-learning-initiative
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/sports-and-staying-active
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/sports-and-staying-active
https://www.schools.nyc.gov/learning/subjects/health-education
https://www.nysed.gov/curriculum-instruction/health-education
https://www.nysed.gov/curriculum-instruction/health-education
https://www.cdc.gov/healthyschools/sher/characteristics/index.htm
https://www.nysed.gov/curriculum-instruction/health-education
https://www.schools.nyc.gov/learning/subjects/health-education
https://www.schools.nyc.gov/learning/subjects/health-education
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3. 在 9 年級至 12 年級，我每年都有 6 節艾滋病預防課程。 

4. 通過課外相關計劃、服務和活動練習我所學的健康教育技能（如社交和情緒技能、設定目標、找到和使用健康

服務、處理人際關係、分析資訊，以及溝通技能）的機會。 

5. 從訓練有素的專業人員那裏獲得各種健康服務和資訊，包括可以接觸駐校護士、醫生及健康教師，可以獲取心

理健康計劃以及視力和牙科篩查。同時， 

1. 如果我是 4 年級至 12 年級學生，我有權獲得免費的月經用品和資訊。 

2. 如果我是 6 年級至 12 年級學生，作爲艾滋病教育的一部分，我有權在學校健康資源室獲得適合年齡

的健康資訊和轉介。在高中，我可以獲得安全套（除非我的照護者選擇將我排除在外）。 

 
通過學校膳食計劃提供的食物和飲料 
作爲紐約市公立學校的學生，我有權： 

1. 享用免費、美味、營養豐富的早餐、午餐、課後零食，以及暑期餐，它們滿足我的健康和營養需求，並且達到

本地、州、聯邦的營養標準和要求。膳食服務包括： 

1. 每日提供新鮮水果和各種蔬菜。 

2. 限制餐中脂肪含量（一周內總脂肪限制在卡路里總量的 35%以內，飽和脂肪限制在卡路里總量的

10%以下）。 

3. 限制鈉的含量。 

4. 減少產品和菜單中的添加糖（低於一周內攝取的卡路里總量的 10%）。 

5. 提供三種牛奶（低脂-1%、脫脂、脫脂巧克力牛奶，但某些特別學生群體可以選擇全脂牛奶）。 

6. 在供應餐飲的地方提供免費飲用水，包括冷凍噴流飲用水。 

7. 監控以限制或禁止對我有潛在危險的成分。 

2. 基於我學校的獨特環境，為鼓勵我有足夠營養，提供不同的服務模式，如即拿即走的早餐、教室內的免費早

餐、提升食堂進食體驗，以及其他服務模式。 

3. 從專業的膳食和營養服務工作人員那裏獲得學校膳食，這些工作人員根據美國農業部職業標準獲得年度培訓並

且是我學校社區的寶貴成員。 

4. 進一步瞭解菜單和服務（通過網站、學校公告、應用程式），如在文化上適當的選項、應季和本地產的食物、

以植物為本的主菜、「從園圃到學校」式種植、我參與菜單制定的方式（如品嚐、問卷調查），以及減少食物浪

費（食物分享桌和捐贈、食物浪費審計）。 

 
學校內外提供的小吃和飲料 
作爲紐約市公立學校的學生，我有權： 

1. 食用符合健康選擇的出售食物，健康選擇針對的是，在學校用餐時間之外出售和供應的食品和飲料（稱為「競

爭性食品」）以及在學校大樓出售的食品和飲料。 

1. 零食和飲料達到嚴格的營養標準（如明智零食的標準），不包含有害成分（如飲料不含人工色素或咖

啡因）。 

2. 學校盡最大努力限制食品和飲料行銷，例如透過自動販賣機、學校設備、教育材料或透過學校媒體。 

https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/health-and-wellness/connect-with-school-wellness-programs
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness
https://sites.google.com/view/schoolwellnessweeklyarchivec/home
https://www.schools.nyc.gov/learning/subjects/health-education
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/health-services
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/mental-health
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/mental-health
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/health-services/school-vision-program
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/staying-healthy/dental
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/menstrual-products-for-students
https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/condom-availability-program
https://www.schools.nyc.gov/school-life/food/food-programs
https://www.schools.nyc.gov/school-life/food/school-meals
https://www.schools.nyc.gov/school-life/food/menu-nutrition-information
https://www.schools.nyc.gov/school-life/food/food-programs
https://www.schools.nyc.gov/about-us/news/announcements/contentdetails/2024/03/07/mayor-adams-chancellor-banks-no-kid-hungry-ny-honor-this-year-s-nyc-hunger-heroes-and-city-s-food-education-champions
https://www.schools.nyc.gov/school-life/food/menu-nutrition-information
https://www.schools.nyc.gov/school-life/food/school-meals/plant-powered
https://www.schools.nyc.gov/school-life/food/food-programs
https://www.schools.nyc.gov/school-life/food/school-meals/food-service-for-parents-and-students
https://fns-prod.azureedge.us/sites/default/files/resource-files/smartsnacks.pdf
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3. 從總監條例 A-812 查看更多有關准許和不准許內容的資訊。 

2. 全天可獲免費飲用水。 

 
學校內外的食品宣傳和學習體驗 
作爲紐約市公立學校的學生，我可以接觸： 

1. 與健康和營養教育資訊一致的學校健康政策和做法。促進健康食品選擇和環境的政策和做法，可包括：不要使

用食物作爲激勵或獎勵，以及儘可能進行無食物慶祝活動和籌款活動。有關籌款活動的更多資訊，請參看 總

監條例 A-812。 

2. 互動且在健康教育以外的多學科中進行的食物教育。食品教育所講授的是更大的食物系統，從如何種植食物

（農場種植和農業）到食物被食用之後會發生什麽，以及這些過程如何與環境、經濟、社區、公共健康等互

動。 

3. 我的學校健康理事會或相關的委員會或俱樂部，讓我可以參與營養宣傳和食物教育課程、活動、體驗，以及可

以促進學校福祉的學校政策。 

 
健康和可持續性的關聯 
作爲紐約市公立學校的學生，當局向我提供以下機會： 

1. 學習和生活在一個可持續的環境中，這個環境促進我的學校和社區的健康以及我自己的健康，它鼓勵我：  

1. 參與減少廢物的方法，如回收垃圾、堆肥、食物分享桌，以及捐贈和食物浪費審計； 

2. 參與綠色行動計劃，如園藝、能源節約、戶外學習，以及其他的氣候行動項目。這些活動將促進我對

可持續、有復原力的環境的理解，這個環境支援我的健康和福祉，使我茁壯成長。 

 

有關《培養強健的學生： 紐約市公校系統學校健康政策》的更詳細的學校指南列於網站：InfoHub。 

 

[i] 2022-23 學年和 2023-24 學年全市健康諮詢理事會和倡導學生福祉委員會。 

[ii] 註釋：  

1. NYC.gov/OneNYC.ONE NYC 2050. Equity and Excellence in Education: Volume 6 of 9. 

2. Bradley, B, Green, AC. Do Health and Education Agencies in the United States Share Responsibility for Academic 

Achievement and Health? A Review of 25 years of Evidence About the Relationship of Adolescents’ Academic 

Achievement and Health Behaviors, Journal of Adolescent Health. 2013; 52(5):523–532  

3. Meyers AF, Sampson AE, Weitzman M, Rogers BL, Kayne H. School breakfast program and school performance. 

American Journal of Diseases of Children. 1989;143(10):1234–1239  

4. Murphy JM. Breakfast and learning: an updated review. Current Nutrition and Food Science. 2007; 3:3–36  

5. Murphy JM, Pagano ME, Nachmani J, Sperling P, Kane S, Kleinman RE. The relationship of school breakfast to 

psychosocial and academic functioning: Cross-sectional and longitudinal observations in an inner-city school sample. 

Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine. 1998;152(9):899–907  

https://www.schools.nyc.gov/about-us/policies/chancellors-regulations/volume-a-regulations/3
https://www.cdc.gov/school-nutrition/about/index.html
https://pwsblobprd.schools.nyc/prd-pws/docs/default-source/default-document-library/a-812-2-25-2010-final-remediated-wcag2-0.pdf?sfvrsn=c836c79_16
https://pwsblobprd.schools.nyc/prd-pws/docs/default-source/default-document-library/a-812-2-25-2010-final-remediated-wcag2-0.pdf?sfvrsn=c836c79_16
https://www.schools.nyc.gov/school-life/food/school-meals/food-education-roadmap
https://infohub.nyced.org/reports/students-and-schools/food-education-in-nyc-public-schools
https://www.schools.nyc.gov/get-involved/families/school-wellness-councils
https://www.schools.nyc.gov/school-life/food/school-meals/food-education-roadmap
https://www.schools.nyc.gov/school-life/space-and-facilities/sustainability
https://sites.google.com/view/nycdoesustainability/
https://sites.google.com/view/nycdoesustainability/
https://www.schools.nyc.gov/school-life/space-and-facilities/sustainability/climate-action-days
https://infohub.nyced.org/in-our-schools/policies/doe-wellness-policy
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