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110年宜蘭縣縣民運動人口約36萬 2千人占本縣人口80.4%，較全國

80.2%高 0.2 個百分點；每週平均運動次數為 3.8 次，與全國 3.8次相同；

平均每次運動時間為58.37分鐘，與全國58.36分鐘亦相當。

壹、前言

保持良好規律的運動習慣，進而確保身體健康，是個人事業、人生

的最佳基礎，也是國家永續發展的根本基石，是以，本篇試圖藉由運動現

況調查報告，以瞭解本縣縣民運動情形。

貳、本縣運動現況

依據教育部體育署 110年運動現況調查顯示，近 10年宜蘭縣(以下

簡稱本縣)運動人口比率大致維持在8成至8成 5之間，110年本縣縣民運

動人口約 36萬 2千人占本縣人口 80.4%，較 101年之 84.5%減少 4.1個百

分點；與全國相較，本縣縣民 101 年至 102 年運動人口比率較全國高，

103年至108年間則較全國低，109年起則又明顯高於全國。

按教育部體育署7333定義，即每週至少運動 3次、每次運動至少30

分鐘、每次運動心跳需達 130或是運動強度需達會喘會流汗，本縣 110年

7333 規律運動人口約 16 萬 9 千人占本縣人口比率為 37.5%，較 101 年

33.0%增加 4.5個百分點，近 10年呈現增加的趨勢，平均年增 1.43%；與

全國相較，本縣縣民 101 年至 102 年 7333 規律運動人口比率較全國高，

103年至107年間則與全國相當，108年起則明顯高於全國。(詳圖1)
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圖1、宜蘭縣縣民平常有運動比率及7333規律運動比率
            資料來源：教育部體育署110年「運動現況調查」

按每週平均運動次數觀察，本縣近 10年呈現上下波動，其中 110年

3.78次較 101年 3.93次下降 0.15次(或-3.82%)；與全國相較，除 110年

略低於全國外，其餘年度皆高於全國；平均每次運動時間，本縣近 10年

呈現下降的趨勢，其中 110 年 58.37 分鐘較 101 年 72.36 分鐘減少 13.99

分鐘(或-19.33%)；與全國相較，近 10年除 105年、107年及 110年高於

全國外，其餘年度皆較全國低，顯示本縣熱愛運動者投入運動每次投入時

間雖低於全國，惟運動頻率(次數)高於全國平均。(詳圖2)

第 2頁，共 5頁



   111年宜蘭縣縣政統計通報

宜蘭縣健康活力情形
112年 3月

圖2、宜蘭縣縣民每週平均運動次數及平均每次運動時間
               資料來源：教育部體育署110年「運動現況調查」

就新冠肺炎在運動行為變動情形分析，110年本縣以「疫情前後都沒

有改變」占比38.3%最高，「運動次數變少」占 35.4%次之，相對「運動

次數變多」僅4.6%，「運動時間變少」占14.7%再次之，相對「運動時間

變多」僅2.5%，顯示因疫情的關係係有致本縣縣民運動量下降。(詳表1)
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表1、110年宜蘭縣縣民因應新冠肺炎疫情在運動行為之變動狀況

項目 百分比(%)

疫情前後都沒有改變 38.3

運動次數變少 35.4

運動時間變少 14.7

運動地點從戶外改室內 9.5

戴著口罩運動 8.7

疫情前後都沒有運動習慣 7.9

運動強度減弱 5.2

 運動次數變多 4.6

 運動類型改變 3.2

 運動時間變多 2.5

其他 4.0
               資料來源：教育部體育署110年「運動現況調查」

               說明：此題為複選題。

110年如何提升本縣縣民每週運動次數之幫助方法，以「改善公園、

道路照明」占30.8%最高，認為於「社區設置運動器材」占 23.8%次之，

再次係認為「設立健身房(含國民運動中心)」占 14.7%，顯見如欲增加縣

民每週運動頻率或次數，則需先優化運動環境。(詳表2)
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表2、110年宜蘭縣縣民對增加每週運動次數有幫助之方式

項目 百分比(%)

改善公園、道路照明 30.8

社區設置運動器材 23.8

設立健身房(含國民運動中心) 14.7

家庭購置運動器材 9.2

社團同好運動(實體) 8.4

其他 63.6
               資料來源：教育部體育署110年「運動現況調查」

               說明：此題為複選題。

參、結語

近年本縣縣民因疫情影響，運動次數變少，目前本府教育處已建置

「蘭陽戶外及海洋教育資源網」，提供戶外活動場域資訊、教學模組及數

位教材等資源，俾利本縣縣民搜尋相關資訊，且體育署亦有「教育部體育

署全國運動場館資訊網」及「i運動資訊平台」可供縣民參考；另本縣規

劃豐富多元的體育活動，更在111年度榮獲運動i臺灣計畫全國特優；此

外，本縣 112 年度將持續規劃「宜蘭縣運動 i 臺灣」活動，辦理超過

1,900場次活動，積極鼓勵民眾規律運動，提高縣民參與運動意願，未來

縣政府也會繼續努力，充實各項體育設施，推動各項體育運動發展，進而

提升縣內運動風氣，促進縣民健康與活力。相信在不久將來應能恢復本縣

運動人口數，並提升本縣縣民運動意願，增進縣民的健康狀況。
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