
新竹市衛生局 
114年「遠離腹債，腰趁現在」瘦腰活動簡章 

壹、 活動目的： 

研究顯示，腰圍過大是代謝症候群的重要指標，與高血壓、血糖異常及高

血脂等健康問題密切相關，並顯著增加心血管疾病、糖尿病及中風等慢性病的

風險。健康來自日常的每個選擇，透過良好習慣、適量運動與均衡飲食，就能

降低風險，讓身體回到理想狀態，為幫助民眾關注自身健康，遠離代謝症候群

的威脅，本局舉辦「遠離腹債，腰趁現在」瘦腰活動，誠摯邀請民眾、職場及

各單位積極響應，期盼透過團隊合作與互相鼓勵，讓瘦腰不再是孤軍奮戰，而

是彼此支持、共同達成的健康目標，讓我們共同甩開腹債，找回輕盈與活力，

為健康投資，為未來加分！ 

貳、 主辦單位：新竹市衛生局。 

參、 協辦單位：新科國民運動中心、竹光國民運動中心。 

肆、 活動期間：114年 4月 10日至 7月 20日止。 

伍、 活動費用：免費。 

陸、 參加對象： 

20~69歲，凡戶籍地、居住地或工作地在新竹市且腰圍超標的民眾，可自由

組隊參加，每隊 5人，不受理個人報名，並於報名後一律不得更換組員。 

備註：腰圍超標定義為男性≥90公分，女性≥80公分；測量腰圍時以經肚臍的

外圍為準。 

柒、 報名組別與組數： 

一、 組別： 

1. 政府機關組：在本市各政府(公務)機關就職者，限 30 隊。 

2. 職場組：在本市工作之就職者，限 30隊。 

3. 民眾組：戶籍地、居住地或工作地在本市的民眾，限 30隊。 

二、 組數：每隊 5 人，每一組別限 30隊報名，共計 90隊，額滿為止。 

三、 加碼個人獎項： 

為鼓勵民眾勇於挑戰自我，積極改善生活習慣，達成健康目標，展現

最佳狀態，故增設個人獎項，將從上述一至三組名單中再依個人個別計算

腰圍及體脂肪率成績，並以數值大小排序金獎、銀獎、銅獎。 



捌、 獎項名額： 

獎項 金獎 銀獎 銅獎 名額 

政府機關組 禮券 2萬元 禮券 1.5萬元 禮券 1 萬元 各 1組 

職場組 禮券 2萬元 禮券 1.5萬元 禮券 1 萬元 各 1組 

民眾組 禮券 2萬元 禮券 1.5萬元 禮券 1 萬元 各 1組 

個人腰圍 禮券 5仟元 禮券 4仟元 禮券 3 仟元 各 1名 

個人體脂肪率 禮券 5仟元 禮券 4仟元 禮券 3 仟元 各 1名 

備註 

1. 各獎項若有 1組以上之得獎隊伍(者)，將平分該獎項禮券。 

2. 得獎團隊(者)請配合出席本局辦理之頒獎活動，並提供瘦腰前、

後之全身照片，以利成果呈現。 

3. 活動單一組別參與者未滿 10 組，則取消該組別競賽，視實際情

況已報名者得併入其他組別中。 

玖、 活動期程與方式： 

一、 活動期程 

項目 開始 結束 內容 

活動報名 114.04.10 114.04.27 

1. 活動報名處：https://reurl.cc/kn7g6d 

2. 成員資料表及檢測資料需於 04 月 27 日

23:59 前量測與繳交完成(逾時不受理)。 

前測資料

補件 
114.04.27 114.04.30 

針對資料不齊或無法清楚辨示腰圍數字者，將

以電子郵件通知組長進行補件，未於 04 月 30

日 23:59前完成補件者，則取消資格。 

後測資料

上傳 
114.07.14 114.07.20 

本局預計於 07月 14以電子郵件通知組長進行

後測，並以電子郵件回傳瘦腰成員表，收件期

限到 7月 20日 23:59截止。 

後測資料不提供補件，請自行確認資料及照

片正確性，無繳交後測資料視同取消資格。 

得獎公告 預計於 114.08.01公告 
得獎名單於本局官網與 FB 公佈，並以電話或

電子郵件通知得獎者並邀請出席頒獎典禮。 

頒獎典禮 預計於 114.08.09辦理 頒獎時間及地點將另行通知。 

https://reurl.cc/kn7g6d


二、 報名資訊： 

1. 報名日期：自 114年 4月 10日上午 9時起至 4月 27 日 23：59止。 

2. 報名方式：採線上報名，報名額滿為止。 

(報名網址：https://reurl.cc/kn7g6d，或掃描下方 QR code報名。) 

3. 報名流程：請由組長代表逕自報名網頁進行報名，並上傳成員資料表，

成功報名後，本局將以電子郵件方式提供【組長】檢測資訊，請參與人

員依資訊內容前往國民運動中心檢測，始算完成正式報名。 

備註：本活動為團隊活動，報名時請組長統一報名，其他組員切勿同時報名，

另每人僅可選擇 1組別報名，若經本局勾稽有重覆報名其他隊伍者，則

2組皆取消資格，遭取消之隊伍不得異議。 

三、 檢測資訊： 

1. 前測期間：114年 4月 16日(三)至 4月 30日(三)止。 

2. 後測期間：114年 7月 14日(一)至 7月 20日(日)止。 

3. 檢測項目：腰圍量測並加碼身體組成分析測量(Inbody)。 

4. 檢測費用：報名者免費。 

5. 檢測流程： 

（1） 請出示電子郵件給服務人員查驗，始得進行腰圍量測及身體組成

分析測量(Inbody)。 

（2） 量測後，服務人員會將腰圍數值寫上，請參與者進行確認並在量

測單上填寫隊名並簽名，繳交服務人員。 

▲注意：正本將由本局留存做為比賽依據，參與者欲紀錄請拍照留存。 

6. 檢測地點(由國民運動中心人員協助檢測)： 

（1） 新科國民運動中心 

 營業時間：06:00-22:00 

 地點：體適能中心(新竹市東區光復路一段 89 巷 90號 2樓) 

 檢測人數：每次 250人，共 2次(前、後測) 

（2） 竹光國民運動中心 

 營業時間：06:00-22:00 

 地點：體適能中心(新竹市北區竹光路 325號 2樓) 

 檢測人數：每次 250人，共 2次(前、後測) 

\活動報名請掃描/ 

https://reurl.cc/kn7g6d


7. 資料繳交： 

 第一次成員資料表資料上傳 

請各組填寫新竹市衛生局 114年「遠離腹債，腰趁現在」瘦腰活

動成員資料表(如附件 1)，並於活動報名專區上傳(上傳檔案大小限

5,000 KB)，另，針對資料不齊或照片無法辨示者，將以電話通知組

長進行補件，未於 4月 30日 23：59前完成補件者，則取消資格。 

 腰圍及身體組成分析測量：成功報名後，本局將寄檢測相關資訊至

【組長】電子信箱，請依內容前往檢測，檢測結果將由國民運動中心

收回，作為活動成績依據，如個人欲記錄者，請自行拍照留存。 

 第二次成員資料表資料上傳 

本局 7月 14日以電子郵件通知組長進行後測並上傳瘦腰成果，

請各組於 7月 20日前填寫並用電子郵件回傳新竹市衛生局 114年

「遠離腹債，腰趁現在」瘦腰活動成員資料表(如附件 1)，以利本局

進行彙整計算，同時後測不提供補件，本局以身體組成分析測量上之

數值及後測當日工作人員填寫腰圍為主，參加者不得異議；另若提供

照片及數字採用影像合成、做假、無法辨識等情事，導致本局無法統

計成績，則視該組資格不符，將取消資格。 

四、 以皮尺測量腰圍，測量腰圍時以經肚臍的外圍為準，腰圍數字取到小數點

第一位，單位為公分。 

五、 團體組計算方式： 

前測總分減去後測總分，以數值大小排序金獎、銀獎及銅獎，並計算

到小數點第一位，各獎項若有 1名以上之得獎隊伍，將平分該獎項禮券。 

舉例：職場組共有 4隊參加，並皆依限上傳資料，其計算方式如下： 

隊名 前測總分 後測總分 前測-後測得分 獎項 備註 

竹塹隊 540.7 515.4 25.3 銅獎 因銅獎 2隊，平

分該獎項禮券 風城隊 555.1 529.8 25.3 銅獎 

米粉隊 544.0 513.4 30.6 銀獎  

貢丸隊 536.8 501.3 35.5 金獎  



六、 個人獎計算方式： 

不論腰圍或體脂肪率，皆以前測總分減去後測總分，以數值大小排序

金獎、銀獎及銅獎，並計算到小數點第一位，各獎項若有 1名以上之得獎

人，將平分該獎項禮券。 

承上舉例：聰明為米粉隊其中一名隊員，雖該隊成績名列銀牌，但依個人

腰圍成績計算，聰明共減少 14.8公分，故除團體得獎外，尚能獲得個人

金獎，如下： 

姓名 前測總分 後測總分 前測-後測得分 獎項 備註 

小明 90.3 80.8 09.5 銅獎 因銅獎 2隊，平

分該獎項禮券 阿明 95.5 86.0 09.5 銅獎 

大明 109.2 98.6 10.6 銀獎  

聰明 115.1 100.3 14.8 金獎  

壹拾、 得獎公佈及頒獎： 

預計於 8月 1 日公佈得獎名單，於本局官網與 FB公佈，以電話或電子郵

件通知並邀請獲獎團隊(者)參加 8月 9日 89量腰日暨「遠離腹債，腰趁現

在」頒獎典禮，由長官頒獎瘦腰有成的民眾，以資鼓勵，辦理時間、地點確

認後逕通知獲獎團隊(者)參加。 

壹拾壹、 注意事項： 

一、 主辦單位使用參加者所提供之個人資料僅於此次活動用途，且遵守個人資

料保護相關規定，以維護參加者權益。 

二、 參加者需詳閱活動方式，並視認同本活動一切規定，如有未盡事宜，主辦

單位得視實際需要隨時修訂，並保留更改活動內容、規則、辦法、注意事

項、禮券之權利及對於本活動辦法之最終解釋權。 

三、 參加者之個人資料需為真實、正確，其提供之照片不得翻拍、不得以任何

影像軟體做修改與合成，提交資料有不全、偽造、雷同或不實者，或違反

本活動辦法，經檢舉或發現且查證屬實，主辦單位將取消該組資格，若因

此得獎亦同步取消其得獎資格。 

四、 參賽隊伍之照片應獲當事人同意拍攝或提供，避免侵害其肖像權。 

五、 本單位相關訊息通知皆以該組組長為通知對象，如該組組長資料填寫錯

誤、不完整，或任何因為技術不可歸責於主辦單位，導致無法連繫者，主



辦單位不負任何法律責任，參加者亦不得因此異議。 

六、 禮券內容依實物為準，禮券不得要求折現，主辦單位不負責禮券之保固責

任，得獎團隊需依「各類所得扣繳率標準」規定繳納稅金。團隊須逕自協

調獎金(禮券)分配處理事宜，指派 1 人或多人作為獎金(禮券)領取及所得

稅扣繳代表，主辦單位不涉入得獎團隊獎金(禮券)分配處理事宜。若得獎

團隊(者)拒絕繳納代扣稅額，視為得獎團隊(者)放棄得獎權益。未依上述

說明辦理領獎手續者，視同放棄中獎資格。 

七、 主辦單位保有審核參加者資格的權利，如經審核未符，主辦單位有權取消

中獎者之中獎資格，不另行通知。該參加者除應負法律相關責任外，如已

領取禮券，主辦單位有權向其追繳已領取之禮券等值之金額。 

八、 得獎團隊(者)需配合主辦單位提供瘦腰前、後之全身照片，以利成果呈

現。 

 



附件1 

新竹市衛生局 

114年「遠離腹債，腰趁現在」瘦腰活動成員資料表 
 

組別：□政府機關組(__ 公司名稱___)、□職場組(___公司名稱____)、□民眾組 

隊名： 

聯繫電子郵件： 填寫日期：114年    月    日 
 

 組長 

(聯繫窗口) 
組員 1 組員 2 組員 3 組員 4 

姓名      

居住

區域 

東/北/香山區 

新竹縣/其他縣市 
    

手機      

性別      

身高  cm  cm  cm  cm  cm 

正面

全身

照片 

(範例) 

 

    

腰圍 

照片 

(範例) 

    

請近拍腰圍照，且需看到腰圍數字(將做為活動紀錄使用) 



附件 2 

新竹市衛生局 

114年「遠離腹債，腰趁現在」瘦腰活動課程 

一、 活動目的： 

為協助參賽者有效達成瘦腰目標，並降低代謝症候群風險，特別規劃實

體課程，透過專業指導，傳授正確的運動技巧，提升成效，塑造健康自信的

體態，期待每位參與者在挑戰中超越自我，實現「瘦腰不難，動起來就有

感」的目標，遠離健康危機，共同邁向更健康、有活力的生活型態。 

二、 主辦單位：新竹市衛生局 

三、 協辦單位：竹光國民運動中心、新科國民運動中心 

四、 課程對象：限參與 114年「遠離腹債，腰趁現在」活動參加者。 

五、 課程費用：免費，採自由參加。 

六、 報名資訊：採線上報名，114年 5月 1日上午 9時開放報名，額滿為止。 

(課程報名連結會於成功報名後，將檢測資訊、上傳連結及課程報名

連結一併寄至各組信箱。) 

七、 課程資訊： 

1. 竹光國民運動中心(8堂) 

 日期：5/2、5/9、5/16、5/23、6/6、6/13、6/20、6/27 

 時間：每週五 20:00-20:55 

 主題：肌力課程 

 人數：25人 

2. 新科國民運動中心(8堂) 

 日期：5/5、5/12、5/19、5/26、6/2、6/9、6/16、6/23 

 時間：每週一 19:00-19:55 

 主題：肌力課程 

 人數：25人 

3. 後續如有加開相關課程，詳細課程資訊會透過電子郵件傳至【組長】電子信

箱，敬請轉知並踴躍參與。 

  



附件 2 

八、 注意事項： 

1. 因課程名額有限，請學員務必珍惜資源！勿臨時缺席影響他人受訓權益，報

名後因故無法參加，請自行於報名網站中取消或於活動前一天來電告知，報

名後如未取消又無故缺席者達 2次，本年度活動將不再接受其報名。 

2. 本課程限參與本局 114年「遠離腹債，腰趁現在」參賽者參與，主辦單位保

有審核上課資格的權利，如經審核未符，主辦單位有權取消上課資格，不另

行通知。 

3. 國民運動中心場館內禁止飲食、抽菸及攜帶寵物，為維護學員及教師權益，

課程上謝絕旁聽；未經教師許可，不得擅自拍照及攝影。 

4. 本課程將進行錄影、拍照，其影像將提供本局及國民運動中心做為日後活動

推廣及成果紀錄使用。 

5. 參加活動者一旦參加本活動，表示同意接受本辦法之約束及主辦單位必要個

資蒐集，本活動辦法如有未盡事宜，主辦單位保留更改活動內容、規則、辦

法、注意事項、禮券（禮品）之權利及對於本活動辦法之最終解釋權。 

6. 為維護報名學員權益，運動中心所有課程謝絕試上及旁聽，以免影響上課秩

序，並嚴禁錄影(音)照相，以維護智慧財產權。 

7. 逢颱風、地震、豪雨等天災，依照新竹市政府規定停課與否，本中心不另行

通知；如遇春節、清明節、端午節、中秋節等國定假日當天停課，其餘節慶

依本中心公告為主。 

 


