桃園縣97學年度錦興國小身體健康促進計畫980830
1、 緣起：由於能量不平衡所造成的肥胖問題，國內外皆然，根據專家於 2001  年  研究指出，多吃少動是肥胖問題的重要因素。然而有肥胖的兒童就會有肥胖的成人，造成社會大眾體位不良比例大大提高。因此，從小學即給予健康體位教育是非常重要的。

2、 依據：

一、縣府97.08.22府教體字第0970274321辦理。
二、桃園縣97學年度中小學學生健康體位實施計畫
三、錦興國小97學年度健康促進推行委員會決議（11/11）
3、 目的：促進錦興師生健康活力，養成健康的飲食、生活習慣，進而提升社區生活品質。

一、體重過輕、過重與肥胖學生能瞭解體位不良的定義（如附件一）及成因。
   二、體位不良學生能建立對健康飲食的概念，並養成正確的飲食態度，能省    

       思自己體位不良成因，加以分配與管控自己的飲食份量，及飲食習慣。

       體重過重與肥胖學生：
       1.能辨識高熱量及空熱量的食物，並能學習選擇低熱量、高纖維的進食技巧，來降低飲食中的脂肪量。
       2.協助養成降低吃零食、喝含糖飲料的意願。

       3.協助擬定健康減重計畫，透過適量運動達成健康減重。

       4.指導學生養成注意食品營養標示的觀念和行為，尤其於外食時能堅守原則。

       體重過輕與瘦弱同學：
       1.瞭解自己體位不良的成因，協助改善不良現狀。

       2. 能建立對健康飲食的概念，並養成正確的飲食態度。
   三、建立對自我的信心。

肆、實施對象：全校教師生，進而推展至家長、志工及社區。
伍、時間：97學年度
陸、實施策略：
   一、透過健康中心身高體重測量，篩檢體位不良的學生列入專案管理。
   二、體位不良的學生，發與促進身體健康的衛教小單張。
   三、協助體位不良學生訂定自己的體位健康計畫。

   四、學校營養午餐，設計營養均衡、符合健康概念的餐點。
柒、實施方式：

    一、九月~十月：一至六年級排定身高體重基本檢測行程，並指導學童計算自己的BMI指數，讓學生親自獲知自己體位狀況。

    二、十月：成立體位健康促進社團，與學生共同擬定屬於自己的體位健康促進約定，並督導開始履行。
    三、每週全校共活動時間：每週一、四晨光及導師時間8：10～8：50，每週五錦興之星晨光及導師時間8：10～8：50。
    四、促進健康體位講座（專為體位不良小朋友）：97年11月20日於本校階梯教室辦理（如活動子計劃）。

    五、體位欠佳小朋友，自由參加「我要我的魔鬼身材」體塑比賽活動：時間自97年11月（講座說明後開始，至下學期身高體重測量止）。
   捌、活動方式：

     一、社團活動：本校有舞獅隊、舞龍隊、棒球、劍道、跆拳、桌球、舞蹈、 樂隊、扯鈴，星期一、四、六為社團固定練習時間。
     二、其他學生活動安排

   1. 97年9月-12月、97年1月-97年6月：
	時間
	活動方式
	地點

	星期一、四
	全校性競走或慢跑活動，每週二次多走路運動
	繞校園或操場


      97年9、10月：
	時間
	活動方式
	地點

	星期一、四
	練習校慶運動會比賽活動
	操場

	星期五
	錦興之星晨光跳繩、飛盤、扯鈴、毽子、呼拉圈、健身襙
	校園或操場


      97年10月-12月，97年1月-98年6月：
	時間
	活動方式
	地點

	星期一、四、五
	跳繩、飛盤、扯鈴、毽子、呼拉圈、健身襙
	校園或操場


2.鼓勵小朋友下課時多至室外運動，不要待在教室裏。

3.鼓勵導師增加動態回家功課，建議家長規劃親子活動。

三、辦理健康體位、衛生保健相關研習或健康飲食專題講座。 
四、在學校健康促進學校專欄張貼─健康飲食、樂活運動、視力保健。

五、「我要我的魔鬼身材」體塑比賽活動。
玖、獎勵辦法：98年2月再度測量身高體重，減瘦增肥成果名列前50名者（各25名）學校提供精美獎品及榮譽獎狀一張；以及健康行為有獎徵答活動。
拾、經費：
本活動計畫所需獎勵用之獎品經費約 4,000 元經費編列如下：
	預 算 項 目
	所需費用
	備考

	獎勵用獎品（跳繩）
	4,000元
	50  元/個
（50） × （80）＝（4000）元


拾壹、經校長核定後公佈實施，如有未盡事宜得隨時修正公佈之。
      衛生組長：          體育組長:           學務主任:           校長:
      護理師：           午餐執行秘書：       主計主任：

附件一  兒童與青少年肥胖與過瘦定義

＊什麼是健康體位？ BMI＝體重（公斤） 除以 身高（公尺）的平方
    兒童及青少年肥胖定義      資料來源:衛生署
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活動子計劃
■體位執行課程：

一、介紹小故事（引起動機）：小明的故事
二、說明體位不良的標準： http://www.scpo.nccu.edu.tw/show/part1/b/B2/standard.htm
三、分析體位不良成因：不良生活型態是肥胖的原凶之一
四、澄清健康概念：健康的行為
                  健康的運動概念                      
五、體位計畫宣示： 
一、介紹小故事
■小明的故事                    
小明今年11歲，是個與父母、姊姊同住的國小學生，由於家住郊區，每天早上都得六點半起床才趕得上上學公車；不過，由於小明父母時常工作到很晚才進家門，小明和姊姐也時常晚睡，所以幾乎都會賴到七點才起床，接著匆忙趕公車，等到衝到學校時，幾乎都快超過學校關大門的時間了。為此小明的早餐經常是到學校附近隨便買買甚至沒吃，到了午餐時間，又常常因為早餐沒吃，反倒吃不下什麼東西。直到下午三、四點，小明的肚子才開始覺得很餓，這時已是放學時間，接著匆匆忙忙得趕去英文補習班，路上看見小吃攤，便瘋狂買了炸雞塊、薯條、漢堡、可樂邊走邊吃起來，一直撐到英文補習結束，才和姊姊一起回家。

回家的路上，姊弟倆想起母親的叮嚀──「要乖乖，你們自己買便當回家吃，記得先把功課寫完！」由於放學時才吃了許多高熱量食物，肚子一點也沒餓的感覺，於是姊弟倆討論到超商買了洋芋片、巧克力、泡麵、以及兩瓶果汁，準備肚子餓時可以充飢或打發時間。

時間一分一秒的消逝，姊弟倆邊寫功課、邊吃著自己準備的食物，還邊看電視，一直等到十一點多爸媽進門。小明的爸媽擔心他們會餓，順道繞到夜市買了滷味、小吃、、、等當宵夜，家人一天沒見，全家高高興興，不一會兒就把大包小包的食物吃光光，等到全家梳洗完，上床睡覺時已是午夜十二點半了
     小明現在身高141.7公分、體重58.9公斤，BMI為29.3。姊姊身高146.2公分、體重27.1公斤BMI為12.7根據美國國家學術研究團體指出，正常值應在 18-25之間，假若 BMI 大於25，則判斷為「體重過重」。而如果 BMI 少於 18為「體重過輕」，小明家的兩個小朋友，身材怎麼會這樣？　
三、分析體位不良成因
■不良生活型態是肥胖的原凶之一
小明姊弟的例子我們可以知道，生活型態在體位控制扮演的角色是何等重要。

小明姊弟的生活型態，可能是現今許多肥胖族與瘦弱族的共同或類似的模式吧！不吃早餐、午餐草草了事、常買零食、飲料來填補空虛及解除壓力，加上習慣吃宵夜、晚睡晚起、早上又急急忙忙趕著出門等，如此日復一日、年復一年，人自然漸漸變胖或營養不良。肥胖使得小明的反應不佳，瘦弱使姊姊常常生病、體力不支，漸漸的他們活動意願越來越低，因此小明做每件事都拖拖拉拉只想休息，姊姊經常身體不舒服而中斷活動，放假也不常外出活動，只是待在家看電視和睡覺，如此惡性循環，胖的更胖，瘦的身體更差。
總結小明姊弟的案例，一切問題均由生活型態所引起，如果他們能夠晚上早點睡覺，或是每天早上提早十五分鐘起床，晚餐也能選擇營養均衡且適量的食物，一切問題都可能迎刃而解。
只要早起十五分鐘，就可以安心的吃一頓早餐，接下來午餐的胃口也會比較正常，晚餐前更不會那麼餓，或許也不會一看到食物就想買想吃，再者，晚餐也可以少吃一點。如果他們能在飯後兩小時做半個小時的運動，再去洗個澡促進新陳代謝，然後在晚上九點半前上床，相信他們的身體狀況很快就會得到改善。

人一旦恢復適當的體重，就會變得比較有活力、有光彩，也會對自己更有信心。養成了規律的作息、正確的飲食習慣，適當的運動習慣，相信小明姊弟必能恢復健康的身體，日子也會過得更充實快樂。 

四、澄清健康概念

■健康的行為

睡眠（休息）：早睡早起身體好（成長中的青少年應睡足8小時）

飲食：早餐吃得好、午餐吃得飽、晚餐吃得少、宵夜可省掉，定時定

      量，營養均衡，健康沒煩惱！ 

      兒童點心的選擇：
1.    吃點心的時間和份量以不影響兒童正餐為原則，如：上午第二節下課及下午放學時均可。
2.    選擇能促進兒童身體健康的點心，如：牛奶、豆漿、蛋、麵、三明治或水果等。
3.    含過多油脂、糖或鹽的食物均不適合做為兒童的點心，如：薯條、洋芋片、炸雞、奶昔、奶油蛋糕、糖果、巧克力、汽水或可樂等。
三、兒童過瘦，父母一起配合陪伴小朋友一起選擇食物，一起吃東西。如此造成 

    體重過輕的機率會比較少，也不會造成小朋友在成長過程中營養不均衡。
http://www.healthno1.com/articles/special/cholesterol/html/article7.htm
附件（一）
         小朋友的體重過重（或肥胖）之自我管理原則：
1.    維持理想體重：體重過重、肥胖容易引起糖尿病、高血壓與心血管疾病。小孩體重過重，盡量不要減肥，應控制適當飲食及有恆運動習慣，因為身高會增加，自然會恢復正常身材。
2.    均衡攝食各類食物：每日奶類2杯、水果類3份、蔬菜類4份、油、糖、鹽減少次數與份
(4-12歲適合)    量、蛋豆魚肉類2-3份、五穀根莖類2-3碗。
3.    三餐以五榖為主食：米、麵含豐富澱粉及多種必需營養素，是最理想的熱量來源。
4.    盡量選用高纖維的食物，可預防便秘、降低膽固醇，如豆類、蔬菜類、水果類、糙米、全麥製品、番薯等。
5.    少油、少鹽、少糖的飲食原則：平時少吃肥肉、五花肉、肉燥、香腸、核果等脂肪高之食物，少吃味精、醃漬品及中西式糕餅。
6.    多攝取鈣質豐富食物：可促進正常的生長發育。鈣質較多食物有奶製品、小魚乾、海藻類、深色蔬菜及豆製品。
7.    多喝白開水：市售飲料含高糖分，經常飲用不利於體重控制。
8.    身體質量指數（BMI）＝體重（kg）/身高（m×m）
運動：每週至少運動3次，每次30分鐘（附件：健康的運動新概念）

附件（二）
         小朋友的體重過輕之自我管理原則：
一、對學齡兒童(4-12歲適合)的飲食建議：
1.    食物的選擇盡可能多種類且均衡。
2.    均衡攝食各類食物：如下列食物代換表中之建議
3.    三餐的飲食量分配適當，避免某一餐特別多或某一餐特別少。
4.    尤其特別注意早餐，避免學童沒有吃早餐就去學校上課。
5.    每天至少喝兩杯牛奶（每杯240㏄），可以提供豐富的鈣質、維生素B2及優質的蛋白質。
6.    每天要攝取深綠色蔬菜，如空心菜、蕃薯葉…等，可以提供豐富纖維質、維生素、礦物質。
7.    養成良好飲食習慣，避免一邊吃東西、一邊看電視或玩耍，容易造成兒童對食物的偏好。
8. 避免選擇高熱量的食物或點心給兒童吃，如：薯條、含糖飲料、糖果餅乾…等

附件（三）
食物代換表：食物份量估計法

	每日建議量
	換算單位

	五穀根莖類
2～3碗
	一 碗
＝飯1碗＝饅頭1個＝綠豆、紅豆1碗＝稀飯2碗＝麵條2碗＝冬粉2碗＝漢堡麵包2個＝蘿蔔糕4塊＝小餐包4個＝土司4片＝水餃皮12片＝蘇打餅乾12片＝芋頭1個＝番薯1個＝玉米2根＝馬鈴薯2個

	蔬菜
4份
	每 份
＝煮熟的蔬菜半碗或1碗未煮熟的深綠色葉菜類、香菇、花椰菜、胡蘿蔔、洋蔥、番茄、高麗菜、茄子

	水果
3份
	每 份
＝棒球大小的水果1個 （柑橘、小蘋果、柿子）＝壘球大小的水果1/2個 （泰國芭樂、香瓜、梨、釋迦、葡萄柚）＝躲避球大小的水果1/6個 （小玉西瓜、鳳梨、木瓜）＝香蕉半根＝葡萄12顆＝蓮霧2個

	奶類
2杯
	每 杯
＝240㏄牛奶1杯＝優酪乳1杯＝起司1片＝奶粉3匙

	蛋豆魚肉
2～3份
	每 份
＝蛋1個＝豆腐1塊＝五香豆干2片＝豆漿1杯＝肉類或家禽或魚類1兩（約成人半個手掌大，小朋友一個手掌大）

	油、糖、鹽
減少次數
減少份量
	巧克力、布丁、糖果、冰淇淋、洋芋片、可樂、汽水、加味水、稀釋果汁飲料、運動飲料、奶球、奶油、沙拉醬、沙茶醬、蛋黃醬、番茄醬等調味醬料


■健康的運動新概念：
睡前運動可以加速減肥
為什麼睡前運動可以產生良好效果呢？這是因為運動所產生的熱量燃燒作用，不會因運動結束而馬上恢復成未運動時的熱量消耗量。一般來說，運動後數小時內的熱量消耗量，都會比未運動前每小時高出數卡至數十卡。想想看，如果吃完晚餐後兩小時運動三十分鐘，再洗個澡，然後上床，那麼即使是睡覺，也仍然持續在減肥，哇！這是多麼美好的事啊！　

■如何調整生活型態
改變習慣不是一件簡單的事，因此生活型態的調整應漸進且人性化，且讓我們從以下法門著手吧！

給自己一個全新的生活腳步，是履行體重控制計畫中不可或缺的步驟，有決心的試試看新的生活型態，相信你會過得更健康、更快樂。 

每天早上早起十五分鐘以抒解壓力，並且供應自己一份營養早餐，此時不妨把今天計畫要做的事記錄下來，並且確實實行之。 
上街購物時千萬別被各式促銷活動所吸引，而購買預期外的東西；也不要在肚子餓時去逛街或超市，因為那往往會使你購買過多吃的東西。很多人常常在一時衝動下買了很多東西，然後覺得不吃完可惜，而將東西拼命塞進肚裡，這就是造成過食的主因之一。 

在進行飲食計畫及體質調整之際，要每天準時記下自己所吃的東西及份量（24小時飲食記錄），以便檢討及追蹤。 

當你覺得肚子餓或嘴饞時，盡量用蔬菜來墊肚子。
每天至少喝六~八杯的開水或無熱量飲料。因為水份對於人體維持生理機能是不可或缺的，它可以調節體溫，將營養素攜帶至全身，加速代謝廢物的排泄，還可以減低食慾。 

多找機會動，走走路、搬搬東西、做做家事、、、。 

最重要的是－持之以恆。

附件（四）
（1）.調整生活型態首先要           ，這不是一件簡單的事，因此應漸進且人性化。
（2）.給自己一個全新的生活腳步，是履行體重控制計畫中不可或缺的步驟，下
      定決心的試試看，新的生活型態，相信你會過得更健康、更快樂。 

1. 每天早上提早十五分鐘起床可以：                                       

2. 上街購物時要注意：                                                   

3. 在進行飲食計畫及體質調整之際，要每天準時記下自己所吃的東西及份量（24小時飲食記錄），以便檢討及追蹤。
4. 當你覺得肚子餓或嘴饞時，盡量用               來墊肚子。
5.每天至少喝六~八杯的        或        飲料。因為水份對於人體              
  是不可或缺的，它可以         ，將營養素攜帶至全身，加速        的排
泄，  還可以減低                。 

6.多找機會動，                              、                             

                                            、                          
7.最重要的是－               。
五、體位計畫宣示：

[image: image4.png]


附件（五） 

【錦興國小健康體位專案計畫】
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                                                      宣誓書
 根據本學期護士阿姨幫我測量的身高體重，我發現我的：

□ 體重過重，所以我決定，從今天起開始嚴格要求自己：

（1）三餐飯菜少吃ㄧ點。

（2）每天運動多一點。

（3）少吃澱粉類或甜食。

（4）在下學期初測量身高體重前，恢復標準身材！

□ 體重過輕，所以我決定，從今天起開始嚴格要求自己：

（1）三餐飯菜多吃ㄧ點。

（2）每天運動多一點。

（3）少吃零食、多吃正餐。

（4）在下學期初測量身高體重前，恢復標準身材！

上學期身高：     公分       下學期身高：     公分

      體重：     公斤             體重：     公斤

       BMI：                       BMI：        
  宣誓人：________________（學生簽名）

  監誓人：________________

      宣誓日期：     年      月      日

附件（六）

桃園縣錦興國小97學年度    年    班              健康體位期望達成表
	項目
月份
	體重/身高
	實測BMI
	體位判定
	理想
BMI
	目標達成否
	護理師蓋章
	導師
蓋章
	家長
蓋章
	主任
蓋章

	11月
	/
	
	(過輕(過重(肥胖
	
	(是 (否
	
	
	
	

	12月
	/
	
	(過輕(過重(肥胖
	
	(是 (否
	
	
	
	

	1月
	/
	
	(過輕(過重(肥胖
	
	(是 (否
	
	
	
	

	2月
	/ 
	
	(過輕(過重(肥胖
	
	(是 (否
	
	
	
	

	3月
	/ 
	
	(過輕(過重(肥胖
	
	(是 (否
	
	
	
	

	4月
	/ 
	
	(過輕(過重(肥胖
	
	(是 (否
	
	
	
	

	5月
	/ 
	
	(過輕(過重(肥胖
	
	(是 (否
	
	
	
	

	6月
	/ 
	
	(過輕(過重(肥胖
	
	(是 (否
	
	
	
	

	備註：□ 經過整年的努力，恭喜你達成健康體位，要繼續維持喔！
□ 經過整年的努力，我知道你很用心，但是，離達成健康體位還有一些距離，請繼續努力喔！
□ 經過整年的努力，我知道你想用心，但是，離達成健康體位還有一大段距離，請繼續加倍努力喔！


附件（七）
	內容/週次
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	191204
	20

	 ◎每天吃飯時都會專心、細嚼慢嚥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	◎每天有喝到2杯牛奶）       (每 杯＝240㏄牛奶1杯＝優酪乳1杯＝起司1片＝奶粉3匙
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	◎每天五榖根莖類有吃到3碗  (1 碗＝飯1碗＝饅頭1個＝綠豆、紅豆1碗＝稀飯2碗＝麵條2碗＝蘿蔔糕4塊＝小餐包4個＝土司4片
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	◎每天吃到3份青菜 
＊1份約 2/3 碗
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	◎每天新鮮水果有吃到2份的量（或棒球大小2個）
(每份＝棒球大小的水果1個＝壘球大小的水果/2個＝躲避球大小的水果1/6個＝香蕉半根＝葡萄12顆＝蓮霧2個
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	◎每天吃到的蛋豆魚肉類加起來2-3份的量   (1 份＝蛋1個＝豆腐1塊＝豆干2片＝豆漿1杯＝肉類或家禽或魚類1兩
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	◎不吃油炸或高油食物(如炸雞排、炸薯條、披薩等)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	◎不吃零食(如餅乾、巧克力、糖果、蜜餞等)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	◎不喝含糖飲料(如汽水、可樂、奶茶、稀釋果汁等)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	◎不喝含咖啡因的飲料、餐點（如可樂、奶茶、加味茶、茶凍、咖啡凍）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	◎每天吃營養的早餐（乳品+全榖食品+蛋白質+水果）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	家 長 簽 章
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


附件（八）
 請家長協助小朋友，每週自己檢測是不是做到以下幾點：
[image: image3.png]


健康銀行運動存款簿

	日期
	學生自評
	運動記錄
	師長認證

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	

	/   /
	(完成 (未完成 
	
	


附件（九）
健康體位知識大考驗

    年      班 姓名：________________填答日期：____________

各位同學，經過健康講座的洗禮，大家試試看「健康體位知識大考驗」吧！看看自己是否瞭解對於健康體位的相關知識了，請依照你自己的認知來作答，不要和其他同學討論。

1.（ ）減肥中的人可以完全不吃五穀根莖類(澱粉)。

2.（ ）國人每日飲食指南中提到：一天建議攝取3~6碗的五穀根莖類。

3.（ ）水果可以取代蔬菜，只要水果吃的夠多，就不用吃蔬菜。

4.（ ）營養是健康的根本，食物是營養的來源。

5.（ ）適當的運動是指適度、適時的運動，亦即運動必須根據自己身體的負荷量規律的進行。

6.（ ）運動333表示：每週運動三次、每次達30分鐘，而且心跳達130。

7.（ ）BMI值的計算方式是：體重除以身高平方，而正常的BMI值為   

       18~23.5。

8.（ ）健身運動，有氧運動較無氧運動來的好。

9.（ ）有氧運動可以改善人體的呼吸、心跳、血壓等心肺功能和身體脂
       肪含量。

10.（ ）平日可以多攝取高纖食物。

11.肥胖引發的疾病有哪些？  

    ____________________________________________

