桃園縣錦興國小九十六學年度異常體位管理專案計畫

壹、依據
一.縣府96.10.26教體字第0960362576號辦理。

二.桃園縣國民中小學推動快活計畫。

三.本校96年度健康促進學校計畫。
貳、目標
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.體重過輕、過重與肥胖學生能建立食物份量的概念，並能分配與控制自己的飲食量，體重過輕學童不偏食。

三.體重過重與肥胖學生能辨識高熱量及空熱量的食物，並能學會降低熱量攝取的進食技巧。
四.體重過重與肥胖學生能運用各種進食技巧來降低飲食中的脂肪量。
五.體重過重與肥胖學生能提高飲食中食物纖維量，且降低吃零食的意願。
六.建立體重過重與肥胖學生有注意食品營養標示的觀念和行為。且能確實執行外食時應注意的原則。
七.使體重過重與肥胖學生能認識運動的重要，且將其生活化並持之以恆。
八.學生過重與肥胖情況改善降至30%以下，過輕情況改善降至1.5 %以下。
叁、實施效益：
一.減少體重過輕、過重與肥胖學生佔全校學生總數之比率。
二.認識六大類營養素，並知道生活中各樣食物的卡路里（熱量），同時明白必須注意過輕過重肥胖問題，進而改變生活飲食行為，改變了過去的錯誤飲食習慣。

三.提升符合健康體位之學生比率由60％至65％；學生規律運動人口比率達80％以上。
　肆、實施對象:
一.每學期學生身高體重測量後，每位學生皆發給個人身高體重通知單，內含身高、體重數值及體位判讀。
二.將體位不良（過輕、過重與肥胖）學生收案，並依其體位判定個別發給體重過重、肥胖衛教小單張（附件二）與體重過輕衛教小單張（附件三）。
三.體重肥胖學童每學期初與學期末測量體重，體重過輕學童每學期初與學期末測量體重，並將測量結果登錄在桃園縣錦興國小96學年度健康體位期望達成表（附件四），本表須經護理師、導師、家長與學務主任簽章，並請學童個別保存。
四.配合營養午餐，嚴格控制油炸物品每週供應次數應低於兩次，每日皆有綠色蔬菜。
伍、實施辦法：

一.社團及動態活動
    1.活動日期：96年 9月-96年12月，97年1月-97年6月 

    2.活動時間：每週一、四晨光及導師時間8：10～8：50 

    3.活動對象：全校師生 （含教職員工）
二.活動進行方式：

1.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，

星期一、四為社團固定練習時間。
2.其他學生活動安排：   
96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


96年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


96年11月-12月，97年1月-97年6月：
	時間
	活動方式
	地點

	星期一、四
	跳繩、飛盤、扯鈴、毽子、呼拉圈、健身襙
	校園或操場


3.下課多鼓勵小朋友至室外運動，不要待在教室裏。
4.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、視力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。

陸、獎勵：
體重肥胖學童每學期初與學期末測量體重，體重過輕學童每學期初與學期末測量體重，至每學期結束前若能由體重肥胖進步至體重過重者，或由體重過重進步至理想體重，或體重過輕者進步至理想體重者，頒贈獎品以玆鼓勵。
柒、經費: 
本活動計畫所需獎勵用之獎品經費約 12,000  元經費編列如下：
	預 算 項 目
	所需費用
	備考

	獎勵用獎品（跳繩）

	12,000元
	上學期： 50  元/個
（50） × （120）＝（6000）元
下學期：  50 元/個
（50）×（120）＝（6000）元


捌、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
	

	男
	女

	年齡
	過輕
(BMI≦)
	過重
(BMI≧)
	肥胖
(BMI≧)
	過輕
(BMI≦)
	過重
(BMI≧)
	肥胖
(BMI≧)

	 6
	13.9
	17.9
	19.7
	13.6
	17.2
	19.1

	 7
	14.7
	18.6
	21.2
	14.4
	18.0
	20.3

	 8
	15.0
	19.3
	22.0
	14.6
	18.8
	21.0

	 9
	15.2
	19.7
	22.5
	14.9
	19.3
	21.6

	10
	15.4
	20.3
	22.9
	15.2
	20.1
	22.3

	11
	15.8
	21.0
	23.5
	15.8
	20.9
	23.1

	12
	16.4
	21.5
	24.2
	16.4
	21.6
	23.9


附件二
         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）
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


附件三
         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

二、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。

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


附件四

桃園縣錦興國小96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

	9月
	/
	
	(過輕(過重(肥胖
	
	(是 (否
	
	
	
	

	10月
	/
	
	(過輕(過重(肥胖
	
	(是 (否
	
	
	
	

	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！


 

請家長協助小朋友，每週自己檢測是不是做到以下幾點：
	內     容 / 週    次
	一
	二
	三
	四
	五
	六
	七
	八
	九
	十
	十一
	十二
	十三
	十四
	十五
	十六
	備註

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

	2. 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 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 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 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	5. 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1/2個＝躲避球大小的水果1/6個＝香蕉半根＝葡萄12顆＝蓮霧2個 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. 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 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

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

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

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

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

	家 長 簽 章
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


[image: image1.png]


健康銀行運動（健走）存款簿

	日期
	學生自評
	導師檢核

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成 (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
	(完成  (未完成 
	

	 年 月  日
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