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局長的話

健康的員工是企業最珍貴的資產，優質的企業是員工最珍貴的資源。國際上

成功的企業皆將員工健康促進列為經營的重要策略，用意在造就健康、積極、

樂觀的就業力，進而提昇企業的服務品質和競爭力，創造企業經營的雙贏策略。

企業應提供優質的工作環境、福利及健康促進服務，關心員工健康生活與壓

力，如鼓勵員工規律運動、健康飲食、參與健康講座、減重活動、菸害防制、

體適能測試、心理調適等，促進員工身心靈的健康，以愉快、正向的心情工作，

減少缺席率，提昇工作品質、效率與活力，使企業健全成長與永續發展。

國人十大死因中，有 7 項死因與肥胖有關，包括惡性腫瘤（例如：大腸癌、

乳癌、子宮內膜癌）、心臟疾病、腦血管疾病、糖尿病、慢性下呼吸道疾病、慢

性肝病及肝硬化、慢性腎臟病等，此外，肥胖還可導致退化性關節炎、代謝症

候群、血脂異常、高血壓等。研究指出，肥胖與過重所引發的慢性病，至少佔

醫療支出約佔 2.9％，而其造成的疾病、失能以及對生產力的影響，更是難以計

數。

國人的勤奮積極，雖然為台灣帶來更高的競爭力，但千萬不可因此犧牲了健

康。研究顯示，良好的生活型態包括不吸菸、不熬夜、健康飲食、運動及維持

健康體重，可降低疲勞感及過勞，讓體能與精神處於最佳狀態，有效預防心血

管疾病等慢性疾病的風險。

衛生署國民健康局為帶動國人減少文明病威脅，推動肥胖防治，在建國 100
年推動「健康 100 臺灣動起來」，希望透過中央與地方、政府與民間以及跨部門、

跨領域的合作，號召 60 萬人一起用「聰明吃、快樂動、天天量體重」的正確方

式，健康減重 600 公噸。同時邀請全國各企業公司及機關團體共襄盛舉，主動

積極推動員工健康體重管理活動，在職場帶動聰明吃、快樂動的風潮，維持正

常健康體重，增加職場健康力及生產力，為員工健康加值，為企業績效加分，

共創健康員工、幸福家庭、優質企業、活力臺灣！

行政院衛生署國民健康局局長 邱淑媞 敬上

中華民國 100 年 4 月
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前言 

一、健康的員工是企業的重要資產 

聯合國世界衛生組織（WHO）和國際勞工組織（ILO）在全方位職業衛生的

全球策略建議書中揭示健康工作的人權：每位世界公民擁有健康和安全工作的

權利，以及有權獲得一個能使他（或她）過著豐富的社會與經濟生活的工作環

境。我國憲法和勞工安全衛生法，也充分揭示人民的工作權，以及政府負有保

護人民工作安全與健康的責任。WHO 進一步建議老闆及職場管理者應明確制定

員工健康促進的目標，透過管理高層的支持與承諾、創造支持性環境、增進員

工落實健康生活的知能、強化整體企業的行動力、結合醫療保健資源、採取獎

勵性措施，以激勵士氣與提高員工的自我效能。 

健康快樂的員工能為企業帶來高創意、高效率、高生產及高利潤。擁有健康

是成為績優員工的先決條件，而一個企業的成功取決於績效優良的員工，成功

的企業更是國家經濟繁榮與永續發展的基礎，「健康即是財富」不僅適用於個

人，對於企業更是如此。因此，員工是企業重要的資產，健康的員工是企業永

續經營的動力。 

WHO 肥胖指南資料顯示：最主要和肥胖相關的疾病包括糖尿病、代謝症候

群、膽囊疾病、血脂異常、呼吸困難、睡眠呼吸停頓；其次為高血壓、高尿酸

血症、痛風、退化性關節炎、冠心病、乳癌、子宮內膜癌、大腸癌、女性荷爾

蒙異常、多囊性卵巢症、不孕症、下背痛、麻醉風險、胎兒畸形等。 

台灣國人十大死因中，有 7 項死因與肥胖有關，包括惡性腫瘤（例如：大腸

癌、乳癌、子宮內膜癌）、心臟疾病、腦血管疾病、糖尿病、慢性下呼吸道疾病、

慢性肝病及肝硬化、慢性腎臟病等，此外，肥胖還可導致退化性關節炎、代謝

症候群、血脂異常、高血壓等，其所造成的失能及生產力降低，更不計其數。  
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依據國民健康局 2010 年職場員工肥胖率調查，結果顯示 22.7%過重、11.8%

肥胖，其中男性約半數為體重過重或肥胖，女性肥胖率較男性低。此外，最近

一個月內，多達 35.6%表示沒有運動；11.9%的受訪員工飲食不正常（不定時定

量），且早、中、晚餐外食的比例很高，每週五天以上外食者分別佔 50.4%、60.2%、

26.4%；職場員工蔬果普遍攝取不足，每日食用蔬菜三份及水果兩份以上者分別

只佔 38.5%及 33.3%。顯然員工在職場拼經濟之餘，容易將自已的健康忽略了。 

因此，職場應加強員工健康促進，協助員工落實健康樂活，鼓勵員工建立生

活化運動習慣，力行健康飲食，「要活就要動」，降低員工疲勞感，以預防心血

管疾病等慢性疾病。 

肥胖不僅增加健康照護的支出，亦會因肥胖相關疾病所致的病假、生產量降

低、或死亡，造成企業的成本增加。世界衛生組織歐洲區署指出，約 2-8％的健

康照護成本與肥胖有關。美國 CDC 疾病管制局指出美國成人超過 7,200 萬人為

肥胖，推估每年因肥胖引起的醫療支出，高達 1.47 億美元，約占健康照護的 6-10

％。英國每年肥胖導致請病假約 1,800 萬個工作天，相關經濟成本約 35 億英鎊。 

中央研究院傅祖壇等人以 2000-2002年健保資料估算與肥胖相關之代謝症候

群所耗費醫療費用，占 2002 年全民健康照護總支出之 2.9％，若以 2009 年全民

健康照護總支出 7,885 億計算，肥胖相關醫療支出已達 228 億。 

祝年豐教授以民國 90 年 NHIS 國民健康訪問調查及健保資料進行「肥胖相

關疾病醫療費用及醫療資源使用分析」研究，發現肥胖所產生的代謝症候群相

關疾病（高血壓、糖尿病、血脂異常、痛風等），一年之內赴門診的醫療費用平

均高達 5,118 元，是體重正常者醫療費用 1,857 元的 2.7 倍。 
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本約 35 億英鎊。在英國，因肥胖相關疾病之健康照護服務費用為 4.8 億英鎊；

在蘇格蘭，則約為 1.7 億英鎊 。 

中研院經濟所研究員傅祖壇等人針對台灣的肥胖與過重引發的代謝慢性病

醫療支出加以精算後發現，相關醫療支出在 2002 年全民健康照護總支出 5,600

億中佔了 2.9％，約為 162 億元。祝年豐教授以民國 90 年 NHIS 國民健康訪問調

查及健保資料進行「肥胖相關疾病醫療費用及醫療資源使用分析」研究，發現

肥胖所產生的代謝症候群相關疾病（高血壓、糖尿病、血脂異常、痛風等），一

年之內赴門診的醫療費用平均高達 5,118 元，是體重正常者醫療費用 1857 元的

2.7 倍。 

企業進行肥胖防治，不僅可以預防肥胖相關疾病的發生，亦可改善罹病員工

的健康狀況。研究指出減重可以改善肥胖相關疾病的存活率，尤其是第 2 型糖
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活化運動習慣，力行健康飲食，「要活就要動」，降低員工疲勞感，以預防心血

管疾病等慢性疾病。 

三、肥胖增加成本支出 

肥胖不僅增加健康照護的支出，亦會因肥胖相關疾病所致的病假、生產量降

低、或死亡，造成企業的成本增加。世界衛生組織歐洲區署指出，約 2-8％的健

康照護成本與肥胖有關。美國 CDC 疾病管制局指出美國成人超過 7,200 萬人為

肥胖，推估每年因肥胖引起的醫療支出，高達 1.47 億美元，約占健康照護的 6-10

％。英國每年肥胖導致請病假約 1,800 萬個工作天，相關經濟成本約 35 億英鎊。 

中央研究院傅祖壇等人以 2000-2002年健保資料估算與肥胖相關之代謝症候

群所耗費醫療費用，占 2002 年全民健康照護總支出之 2.9％，若以 2009 年全民

健康照護總支出 7,885 億計算，肥胖相關醫療支出已達 228 億。 

祝年豐教授以民國 90 年 NHIS 國民健康訪問調查及健保資料進行「肥胖相

關疾病醫療費用及醫療資源使用分析」研究，發現肥胖所產生的代謝症候群相

關疾病（高血壓、糖尿病、血脂異常、痛風等），一年之內赴門診的醫療費用平

均高達 5,118 元，是體重正常者醫療費用 1,857 元的 2.7 倍。 

四、肥胖防治可改善員工的健康 

企業進行肥胖防治，不僅可以預防肥胖相關疾病的發生，亦可改善罹病員工
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的健康狀況。研究指出減重可以改善肥胖相關疾病的存活率，尤其是第 2 型糖

尿病。持續減重可防止第 2 型糖尿病的發生，而第 2 型糖尿病病患減重後，亦

可降低血糖值，並可使用較少的藥物來降低血糖。 

研究顯示，過重或肥胖的人減少 10%體重，若其為高血壓患者則可以減少

10mmHg 收縮壓及舒張壓；若為糖尿病新個案則可降低 50%空腹血糖；具糖尿

病風險者則可降低 40-60%糖尿病發生率；另也可降低 10%的總膽固醇、15%低

密度脂蛋白膽固醇、30％甘油三酯，增加 8％高密度脂蛋白膽固醇；並降低 20%

整體死亡率，30%糖尿病相關死亡人數及大於 40%肥胖相關死亡人數。 

五、職場健康促進的效益 

國內外文獻證據顯示，健康促進可以有效增進員工的健康，減少各種慢性病

包括肥胖、糖尿病、與心血管疾病的風險因子。此外，改善公司形象、減少醫

療費用的資出，是國內外高級管理階層投入的部分理由。 

在經濟層面上，國內外的研究證實雇主肯定健康促進活動的推廣效益。這些

效益包括經濟效益（如：提升生產量及產品品質、減少健康保險支出及工作意

外、降低缺席率等）與非經濟效益(如：增進員工的健康及士氣、提升企業形象、

減少勞工抱怨訴求等)。此外，以工作場所作為結合各種健康促進活動介入的場

所，不但人、時、地較容易掌握，而且配合公司政策或環境的改變，進而演變

成為員工自發性的活動，對於健康習慣的養成有很大的幫助，因此，工作場所

是實施健康促進活動最具成本效益的地方。 
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尿病。持續減重可防止第 2 型糖尿病的發生，而第 2 型糖尿病病患減重後，亦

可降低血糖值，並可使用較少的藥物來降低血糖。氣喘者若平均 1 年減重 31.3

磅，可改善肺功能和整體健康狀況，且可減少嚴重的哮喘發作數和縮短口服皮

質類固醇的療程。阻塞性睡眠呼吸中止者如減少 10％的體重，則可改善他們的

睡眠模式，並減少白天嗜睡症狀。 

適度減重 4.4 至 9.7 磅，可顯著降低血壓 。過重或肥胖的人，則減少 10%體

重，若其為高血壓患者可以減少 10mmHg 收縮壓及舒張壓；若為糖尿病新個案

則可降低 50%空腹血糖；具糖尿病風險者可降低 40-60%糖尿病發生率；可降低

10%的總膽固醇、15%低密度脂蛋白膽固醇、30％甘油三酯，增加 8％高密度脂

蛋白膽固醇；並降低 20%整體死亡率，30%糖尿病相關死亡人數及 40~50%肥胖

相關死亡人數。 

國內外文獻證據顯示，健康促進可以有效增進員工的健康，減少各種慢性病

包括肥胖、糖尿病、與心血管疾病的風險因子。此外，改善公司形象、減少醫

療費用的資出，是國內外高級管理階層投入的部分理由。 

在經濟層面上，國內外的研究證實雇主肯定健康促進活動的推廣效益。這些

效益包括經濟效益（如：提升生產量及產品品質、減少健康保險支出及工作意

外，降低缺席率等）與非經濟效益(如：增進員工的健康及士氣、提升企業形象、

減少勞工抱怨訴求等)。此外，以工作場所為結合各種健康促進活動介入的場所，

不但人、時、地較容易掌握，而且配合公司政策或環境的改變，進而演變成為

員工自發性的活動，對於健康習慣的養成有很大的幫助，因此，工作場所是實

施健康促進活動最具成本效益的地方。 
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四、肥胖防治可改善員工的健康 

企業進行肥胖防治，不僅可以預防肥胖相關疾病的發生，亦可改善罹病員工

的健康狀況。研究指出減重可以改善肥胖相關疾病的存活率，尤其是第 2 型糖

尿病。持續減重可防止第 2 型糖尿病的發生，而第 2 型糖尿病病患減重後，亦

可降低血糖值，並可使用較少的藥物來降低血糖。 

研究顯示，過重或肥胖的人減少 10%體重，若其為高血壓患者則可以減少

10mmHg 收縮壓及舒張壓；若為糖尿病新個案則可降低 50%空腹血糖；具糖尿

病風險者則可降低 40-60%糖尿病發生率；另也可降低 10%的總膽固醇、15%低

密度脂蛋白膽固醇、30％甘油三酯，增加 8％高密度脂蛋白膽固醇；並降低 20%

整體死亡率，30%糖尿病相關死亡人數及大於 40%肥胖相關死亡人數。 

五、職場健康促進的效益 

國內外文獻證據顯示，健康促進可以有效增進員工的健康，減少各種慢性病

包括肥胖、糖尿病、與心血管疾病的風險因子。此外，改善公司形象、減少醫

療費用的資出，是國內外高級管理階層投入的部分理由。 

在經濟層面上，國內外的研究證實雇主肯定健康促進活動的推廣效益。這些

效益包括經濟效益（如：提升生產量及產品品質、減少健康保險支出及工作意

外、降低缺席率等）與非經濟效益（如：增進員工的健康及士氣、提升企業形

象、減少勞工抱怨訴求等）此外，以工作場所作為結合各種健康促進活動介入

的場所，不但人、時、地較容易掌握，而且配合公司政策或環境的改變，進而

演變成為員工自發性的活動，對於健康習慣的養成有很大的幫助。因此，工作

場所是實施健康促進活動最具成本效益的地方。 
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依據國民健康局 2010 年職場員工肥胖率調查，結果顯示，22.7%過重、11.8%

肥胖，其中男性約半數為體重過重或肥胖，女性肥胖率較男性低。此外，最近

一個月內，多達 35.6%表示沒有運動；11.9%的受訪員工飲食不正常（不定時定

量），且早、中、晚餐外食的比例很高，每週五天以上外食者分別佔 50.4%、60.2%、

26.4%；職場員工蔬果普遍攝取不足，每日食用蔬菜三份及水果兩份以上者分別

只佔 38.5%及 33.3%。顯然員工在職場拼經濟之餘，容易將自已的健康忽略了。 

因此，職場應加強員工健康促進，協助員工落實健康樂活，鼓勵員工建立生

活化運動習慣，力行健康飲食，「要活就要動」，降低員工疲勞感，以預防心血

管疾病等慢性疾病。 

三、肥胖增加成本支出 

肥胖不僅增加健康照護的支出，亦會因肥胖相關疾病所致的病假、生產量降

低、或死亡，造成企業的成本增加。世界衛生組織歐洲區署指出，約 2-8％的健

康照護成本與肥胖有關。美國 CDC 疾病管制局指出美國成人超過 7,200 萬人為

肥胖，推估每年因肥胖引起的醫療支出，高達 1.47 億美元，約占健康照護的 6-10

％。英國每年肥胖導致請病假約 1,800 萬個工作天，相關經濟成本約 35 億英鎊。 

中央研究院傅祖壇等人以 2000-2002年健保資料估算與肥胖相關之代謝症候

群所耗費醫療費用，占 2002 年全民健康照護總支出之 2.9％，若以 2009 年全民

健康照護總支出 7,885 億計算，肥胖相關醫療支出已達 228 億。 

祝年豐教授以民國 90 年 NHIS 國民健康訪問調查及健保資料進行「肥胖相

關疾病醫療費用及醫療資源使用分析」研究，發現肥胖所產生的代謝症候群相

關疾病（高血壓、糖尿病、血脂異常、痛風等），一年之內赴門診的醫療費用平

均高達 5,118 元，是體重正常者醫療費用 1,857 元的 2.7 倍。 

四、肥胖防治可改善員工的健康 

企業進行肥胖防治，不僅可以預防肥胖相關疾病的發生，亦可改善罹病員工
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肥胖不僅增加健康照護的支出，亦會因肥胖相關疾病所致的病假、生

產量降低、或死亡，造成企業的成本增加。世界衛生組織歐洲區署指出

，約6％的健康照護成本與肥胖有關。美國CDC疾病管制局指出美國成人

超過7,200萬人為肥胖，推估每年因肥胖引起的醫療支出，高達1,470億美

元，約占健康照護的6-10％。英國審計署統計，在英國，每年肥胖導致

在30,000人死亡及請病假約1800萬個工作天，相關經濟成本約35億英鎊。

中央研究院傅祖壇等人以2000-2002年健保資料估算與肥胖相關之代

謝症候群所耗費醫療費用，占2002年全民健康照護總支出之2.9％，若以

2010年全民健康照護總支出8,912億計算，肥胖相關醫療支出已達258億。

祝年豐教授以民國90年NHIS國民健康訪問調查及健保資料進行「肥胖

相關疾病醫療費用及醫療資源使用分析」研究，發現肥胖所產生的代謝症

候群相關疾病（高血壓、糖尿病、血脂異常、痛風等），一年之內赴門

診的醫療費用平均高達5,118元，是體重正常者醫療費用1,857元的2.7倍。


