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人類生物學/遺傳

研究動機

隨著時代變化節奏加快，許多人因為熬夜、久坐與飲

食不均衡，導致健康問題逐漸增加，也出現慢性疾病

年輕化的現象。雖然醫療技術與資源越來越進步，但

許多疾病是可以透過培養良好的生活習慣來預防。因

此，我們希望透過 SDG 3 的探討，讓大家了解健康

管理的重要性，並建立「健康存摺」的概念，重視日

常累積，達到永續健康的目標。

醫療衛生服務

環境因素

生活型態

• 影響健康四大因素



SDGs3 介紹

SDG 3 是聯合國永續發展目標中的「良好健康

與福祉」目標，主要確保促進各年齡層健康生

活與福祉。健康是社會與個人的重要的資本，

會影響學習、工作與整體發展。然而現代社會

面臨慢性病增加、作息不規律與心理壓力等問

題，因此我們需要重視預防疾病、改善醫療資

源，培養良好的生活習慣，促進身心健康，實

現永續發展。

S : Sustainable 永續

D : Development 發展

G : Goals 目標



不當飲酒

吸菸

缺乏運動

不健康飲食

影響健康及死亡率
的四大危險因子

降低非傳染性疾病
並促進心理健康

聯合國 SDG 3-4 指標為在2030 年前，透

過預防、治療及提升心理健康，將非傳染性

疾病導致的過早死亡率降低三分之一。

強調不僅要治療疾病，更要從日常生活中建

立健康習慣，並關注心理健康與社會互動，

以全面提升個人的身心健康與生活品質。



實現全民健康覆蓋

SDG 3.8主要強調實現全民醫療保險，包括財務

風險保障，提供所有人高品質的基本保健服務，

以及安全、有效、優質、可負擔的基本藥品和疫

苗。每個人都能在需要時獲得基本的醫療服務，

不會因為經濟能力或地區而受到限制。讓所有人

都能享有公平且完善的健康保障。



👉 政策發展時間軸：

2020年：推動「高齡生活大學」

2021年：推出「宅一起守護您」遠距方案

2022年：發現三大問題

• 年齡門檻過高（65歲）

• 長者不願外出

• 偏鄉資源不足

2022年2月：正式推動「愛的零用金」與好生活柑仔

店

宜蘭「好生活柑仔店」行動廂型

車宜蘭縣推動許多項活動，其中有一間特別的「好生

活柑仔店」，這是一輛擺滿生活用品的廂型車，有

時停靠海邊的頭城鎮，有時駛入山林裡的大同鄉，

店裡顧客全是55歲以上的中高齡者。最特別的是，

在好生活柑仔店「不能使用現金，只能用『愛的零

用金』兌換，」



宜蘭縣推動「健康存錢筒・愛的零用金」政策，55歲

以上長者到社區據點或長照站參與健康課程，就可以獲

得點數，到「好生活柑仔店」兌換生活用品。

該政策推動後，提升長者參與健康活動的意願。同時，

根據世界衛生組織的長者整合性照護指引量表（ICOPE

），參與者的認知功能、行動功能、營養狀態和情緒障

礙，皆有改善。

此政策成功服務至全縣12鄉鎮、168個社區據點，並榮

獲112年「臺灣健康城市暨高齡友善城市獎」高齡友善

城市類創新獎，以及2024年「天下城市治理卓越獎」

社會進步組首獎。

Why 愛的零用

金



愛的零用金2.0－點食成金

宜蘭縣在「愛的零用金」政策上，進一步推出2.0

升級方案「點食成金」。這個政策延續集點方式，

可兌換生活用品外，進一步結合飲食與營養，讓

長者能以點數兌換健康餐食或相關資源。

透過「點食成金」，鼓勵長者持續參與健康活動，

也強化營養攝取與飲食管理，從「行動健康」延伸

至「飲食健康」，全面提升長者的生活品質與健康

狀態。



我們的創新方案

⚠️ 原制度

• 健保卡實名認證
• 參與活動累積點數
• 到20號前發放實體兌

換券至社區商店兌換

我們針對「愛的零用金」進行改良，設計水壺

底部加裝感測晶片，透過身分辨識識別使用者

，記錄時間以及累積點數。點數可以到「好生

活柑仔店」兌換商品。第一次參予活動須攜帶

健保卡，交給工作人員做資料建檔，將日常行

為轉化為健康紀錄方式。若無法辨識或資料未

成功記錄，可以由工作人員透過健保卡進行登

記，再將資料傳輸至感測晶片的系統內，確保

紀錄完整不中斷。

此設計主要簡化流程、降低人為管理的負擔，

並提升長者參與健康管理的便利性與持續性，

進而促進健康永續發展。

⚠️ 新制度

• 透過芯片快速身分辨識
• 紀錄時間、累積點數

• 可補登，資料不中斷



🟡 STEP 1｜初次建檔（第一次使用）

長者攜帶健保卡
↓

工作人員進行身分確認
↓

建立個人資料檔案
↓

資料輸入系統（完成建檔）

🔵 STEP 2｜日常使用流程（核心）

使用水壺
↓

水壺底部感測晶片啟動
↓

透過身份辨識識別使用者
↓

記錄使用時間與點數
↓

資料同步至系統

🟡 STEP 4｜系統結果

健康行為持續被紀錄
↓

形成個人健康數據
↓

降低人工管理負擔
↓

提升長者參與便利性與持續性
↓

促進健康永續發展

🟡 STEP 3｜資料異常處理

無法辨識 / 未成功記錄
↓

工作人員使用健保卡查詢身分
↓

人工補登記資料
↓

更新至系統與感測紀錄

流程圖



透過「健康存錢筒・愛的零用金」以及2.0「

點食成金」政策，成功將健康轉化為具體可行

的日常行動。透過集點與行動服務，不僅提升

長者參與健康活動的意願，也有效改善身心健

康與生活品質。

我們進一步設計水壺感測晶片結合身分辨識，

記錄時間與點數，並搭配健保卡補登，提升便

利性。透過案例得知，健康政策不僅著重於醫

療治療，更應該從預防與生活習慣著手，並透

過創新設計，提高民眾參與度。同時呼應SDG

3 健康與福祉中3-4與3-8的目標，展現地方政

府在推動高齡健康與福祉上的實踐成果。

結論-健康存摺永續人生-
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