
「綠活學園．身心甦活」 

亞健康休閒養生園區規劃構想書 

創新空間活化與跨界健康促進生態系規劃 

一、 計畫緣起與定位 

隨著現代社會高齡化趨勢加速，以及高壓職場環境的普及，處於「非病非健康」狀態的「亞健康

族群」日益龐大。這類族群常伴隨慢性疲勞、失眠、代謝異常、情緒焦慮等困擾，急需系統性的

生活作息調整與身心調復空間。 

本計畫旨在充分利用地方「閒置校園空間」，保留校園特有的文教、開放與自然氛圍，並透過建

築改造賦予其全新功能。園區轉型為一處結合「健康調復、學群共好、休閒養生」的定居型調養

園區。 

●  核心主軸：健康、休閒、養身、養心。 

●  目標對象：期望改善體質、調節作息、舒緩心靈壓力的亞健康族群。 

●  營運模式：每期 3 個月（90 天）的沉浸式健康管理方案，全面採用獨立房進駐，兼顧

隱私與社群互動。 

二、 園區空間規劃與建築改造 

結合專業「建築改造/綠建築業者」，導入通用設計與高齡友善無障礙動線，將校園既有格局進行

最大化活化利用： 

• 蒔沐公寓（原教室/宿舍改造）：改建為兼具採光與通通風的舒適獨立套房，配置獨立衛浴、

溫潤木質家具，並導入智慧生活科技（如隱私型跌倒偵測、夜間安全照明、緊急呼叫系統）。 



• 膳食美學館（原學校廚房/餐廳）：建置符合機能性與節能減碳原則的現代化養生餐廳。由專

業營養師與廚師團隊駐點，提供在地、低碳、客製化的健康膳食與漢方藥膳。 

• 甦活運動場與綠野（原操場/校園空地）：規劃平整寬敞的戶外綠地專區，用於每日太極、八

段錦等東方養生運動。其餘空地改造成為「開心農場」，提供農藝療育（如種菜、香草植物

栽培與園藝手作）。 

• 藝文共學堂（原圖書館/視聽教室）：保留其文教氛圍，作為琴棋書畫、茶道、禪修、手工藝

等靜態養心課程的多功能空間，同時做為世代共學與成果分享的互動會場。 

• 健康數據管理中心（原保健室/行政空間）：配置專業生理訊號量測設備與 AI 數據分析工作

站，做為進駐者每日健康監測、評核與諮詢的基地。 

三、 三個月進駐方案：健康調復核心服務 

進駐者將經歷「檢測 → 觀念引導 → 持續實踐 → 效益評估」的良性循環，服務核心分為以下三大

板塊： 

1. 專業檢測與評估（期初/期末） 

透過與專業醫療院所結盟，進駐首週安排全面的西醫臨床體檢、中醫體質辨識以及心理壓力狀態

問卷，建立個人專屬的健康基準線（Baseline）。在第 3 個月結訓前再次進行全面複檢，以數據

量化調復成效。 

2. 日常監測與數據分析 

進駐者日常配戴智慧穿戴裝置，不間斷量測血壓、心率變異率（HRV）、睡眠品質與每日活動量。

數據自動上傳至園區系統，由健康管理師每週產出分析報告，動態調整膳食內容、運動強度，並

給出個人化的改善建議。 

3. 規律作息與養生行程 

園區推行「日出而作、日落而息」的固定作息，協助進駐者重建健康生物鐘： 

• 晨間時段：生理訊號量測 → 太極/八段錦（專業運動教練指導） → 活力養生早餐。 



• 日間時段：農藝體驗（種菜/採收/植物手作） → 營養均衡午餐 → 午間放鬆小憩 → 藝文

薰陶（琴棋書畫/茶禪）。 

• 傍晚與夜間：校園綠道散步/輕度拉伸伸展 → 舒壓低卡晚餐 → 世代共學分享會 → 靜心冥

想/中藥足浴 → 22:00 熄燈就寢。 

四、 跨界資源整合生態系 

本園區的成功核心在於「跨界結盟」，將異業資源有機串聯，建構永續經營的亞健康服務生態系： 

合作夥伴類型 核心職掌與合作內容 

醫療院所 
負責期初與期末之醫學級生理、心理與中醫體質檢查，並針對高風

險數據提供專業轉診綠色通道。 

健康運動業者/團體 
派遣具備國家級或專業證照之師資，常駐指導太極、八段錦、經絡

導引、核心肌群功能性訓練，防範運動傷害。 

飲食業者 
依據專業營養師開立之機能性菜單進行膳食開發，運用地方低碳食

材，提供少油低鈉、兼具在地風味與療效的養生餐食。 

民宿/旅館管理業者 
引進連鎖飯店式物業管理體系，負責房務清潔、接待服務、安全管

理等標準作業程序（SOP），保障居住服務品質。 

建築改造/綠建築業者 
操刀舊校舍轉型，著重減碳、通風、自然採光與智慧化無障礙空間

改造，打造符合環境永續的節能綠建築。 

學校及公益社團 

(青銀共學) 

引進鄰近大專院校之公益社團、青年志工及學生進駐。定期舉辦

「跨世代分享座談」，由年輕人分享數位科技與新知，長者傳承生

命智慧，實踐青銀共融。 

 



五、 預期效益 

• 對亞健康者：透過 90 天封閉式的環境微調與規律作息實踐，顯著改善各項關鍵生理指標（如

血壓趨於平穩、睡眠品質改善、肌肉量與體脂率優化），更重要的是能養成可持續帶回日常

生活的健康生活習慣。 

• 對地方與社會：成功活化政府閒置公有校園資產，避免蚊子館產生；同時將健康照護前置於

「預防醫學」階段，實質減輕長照與國家醫療體系的財政負擔，並創造在地綠色就業機會

（如旅宿、餐飲、農藝）。 

• 對青年學子：透過獨創的青銀共學與社團鏈結機制，為年輕一代提供極具教育意義的生命故

事分享平台與社會公益實踐場域，促進社會跨世代間的理解與包容。 


