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兒童及青少年體位定義  

  男    女  

年齡 過輕 

(BMI≦) 

過重 

(BMI≧) 

肥胖 

(BMI≧) 

過輕 

(BMI≦) 

過重 

(BMI≧) 

肥胖 

(BMI≧) 

 2 15.2 17.7 19.0 14.9 17.3 18.3 

 3 14.8 17.7 19.1 14.5 17.2 8.5 

 4 14.4 17.7 19.3 14.2 17.1 18.6 

 5 14.0 17.7 19.4 13.9 17.1 18.9 

 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 

13 17.0 22.2 24.8 17.0 22.2 24.6 

14 17.6 22.7 25.2 17.6 22.7 25.1 

15 18.2 23.1 25.5 18.0 22.7 25.3 

16 18.6 23.4 25.6 18.2 22.7 25.3 

17 19.0 23.6 25.6 18.3 22.7 25.3 

18 19.2 23.7 25.6 18.3 22.7 25.3 

BMI=體重(公斤)/身高(公尺
2
)  

資料來源:衛生署  



恭喜！ 

親愛的家長，您的孩子拿到了這一本護照表示他獲邀請參

與了『頭城鎮健康促進學校聯盟健康體位的行動研究記

錄』，我們希望貴子弟透過學校、家長與自己的健康記錄與

行動來達成、維持自己設定的健康體位目標！ 我們將表揚

體位改善良好、維持良好的的學生並予以表揚，同時給予

獎勵禮卷。在改善體位的過程中，有如改變學生日常作息

一樣的困難！有時孩子會覺得氣餒、想放棄，而家長就是

在家中支持他的唯一力量！只有健康的身體才會有健康的

未來，請您一同來支持我們的孩子對自己的身體健康負

責，做自己身體的主人！ 

 

親愛的孩子，改善自己的體位有時不是一件容易的事情！

好像成功的路上必須要面對很多挑戰，現在開始你的每一

項決定都關係到你是否有機會獲得獎勵！ 

獲得良好的健康習慣 

做自己身體的主人，維護好自己的健康 

加油！ 

 



我的健康資料 

l 學校：   ________________    

l    年   班    號  姓名：  ________________    

l 性別： □男  □女 

l 出生日期： ____年____月____日 

l 經過醫師檢查的我 

□沒有特殊疾病 

□有特殊疾病：□高血壓    □糖尿病 □心臟病  

□高血脂症  □痛風   □脂肪肝  

□其他       

● 你認為自己的健康  

  □很好 □好 □中等 □不太好 □很不好 

● 腰圍：     公分 

● 身高： ____________公分 

● 體重： _____________公斤 

● 身體質量指數(簡稱 BMI)：_________(公斤/公尺 2
) 

● 正常身體質量指數範圍：       ~         

● 所以我的體重：□過輕 □正常範圍 □過重  □肥胖 
● 每日平均睡眠時間：      小時（一週內平均） 

● 一週內大便幾次：      次 

● 是否會有憋尿、憋大便的習慣 □有 □偶爾 □沒有 

● 平均喝多少瓶水（600cc 為一瓶）      瓶 

● 過去 7 天內外食的次數      次 



我要健康宣言！！ 
 

 

      我希望能     □減少______ 多少 BMI 

                 □維持目前的 BMI 

                   □增加______ 多少 BMI 

      我一定會： 

   ♥下定決心 ♥建立信心 ♥保持耐心 ♥維持恆心 

健康體位＝健康飲食＋規律運動 

向 健 康 邁 進！ 

《 我 願 意 》 

□ 參加飲食計畫，詳細記錄每日飲食，並且遵循指導 

吃適合我的食物。 

   □自己每日規律運動 30 分鐘或(與)健康飲食。 

 

宣誓人(學生)簽名：                       

見證人(家長)簽名：                        

中華民國：_____年_____月_____日 

 受理報名單位：健康中心 



～健康均衡的飲食～  

1.  包含六大類食物（7～12 歲學生每日建議） 
 

 

 

 

 

 

 

2.  飲食控制減重，速度不宜過快 
 

l 每天飲食減少 500 大卡熱量,一週約可減輕 0.5 公斤體重。 
 

3.飲食控制的小秘訣  

l 每日以三餐為主 

l 不吃點心。 

l 多利用蒸、煮、烤、涼拌等少油方式烹調。 

l 先喝湯,再吃蔬菜,最後慢慢吃肉類和飯。  

l 專心進食,不可邊看電視或看書邊吃東西。  

l 少吃零食或甜點,少喝飲料及酒。  

l 少吃花生、瓜子、腰果、松子、核桃等脂肪高的食物。  

l 兩餐間,可以吃一份水果或生菜,降低飢餓感。 



 

4.外食原則-中餐 

l 選擇蒸、煮、烤、滷、涼拌的食物  

l 吃裹粉油炸類食物,宜先去除外皮後再吃  

l 少吃勾芡食物及湯類  

l 避免碎肉製成的食物  

l 少選糖醋食物  

l 多吃蔬菜,當油湯過多時,應先瀝除油份再吃  

l 少吃炒麵、炒飯、乾麵、及麻醬麵  

l 選用清湯 

 

5.外食原則-西餐 

l 選用清湯  

l 選不含奶油的小餐包  

l 少用沙拉醬,可用醋、鹽、胡椒代替  

l 主菜少選牛排,改選海鮮或雞肉  

l 少選焗或炸的食物  

l 選用不加糖的飲料,必要時可用代糖,不宜添加奶精 

 

 



快樂長高變聰明～打勾記錄卡！！ 
開始記錄的日期：___年___月

日 
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保健小常識 

    1.餐前洗手保健康。 

    2.活躍生活，健康飲食、充足睡眠，疾病不進身。 

	
  

一、 消耗 100卡熱量的活動，我的選擇是	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  ，       分鐘/天	
  

中
等
費
力
身
體
活
動	
  

33	
  
分鐘	
  

擦地板、拖地	
  

費
力
身
體
活
動	
  

15	
  
分鐘	
  

網球(單打)	
  

30	
  
分鐘	
  

走路、遛狗、騎腳踏車、外掃	
  

12	
  
分鐘	
  

快舞 (有氧
舞 蹈 、 街

舞、快舞)	
  

10	
  
分鐘	
  

跳 繩 、 足

球、籃球、

競走	
  
25	
  
分鐘	
  

鬼抓人	
  

7	
  
分鐘	
  

快泳、跑步	
  
20	
  
分鐘	
  

快走(2000 步)、一般游泳、跳舞(土風

舞、芭蕾、民族、國標、嘻哈、迪斯可)	
  

17	
  
分鐘	
  

排球、羽毛球	
  

	
  

二、 減少 100 大卡熱量的食物，我的選擇是        。	
  
少吃 100 大卡的作法有以下方式： 

●1：一杯水(少喝一份 250cc 含糖飲料) 

●3：刪熱量(少吃一大湯匙飯) 

●5：五蔬果(三天一次菠蘿麵包、蜂蜜蛋糕改為水果) 

●7：油切(炸排骨改滷排骨、炸魚改蒸魚) 

●1/2 瓶蘋果西打(一瓶=350cc)	
  
●1/3杯冰淇淋(小美冰淇淋 200cc)	
  
●1/4包泡麵	
  
●1個統一布丁	
  

三、 身體質量指數(BMI)公式=體重(公斤)/身高(公尺)	
  



 

體位紀錄表 

                開始記錄的日期：___年___月 

日期 身高 體重 腰圍 體脂肪 BMI 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

測量頻率：（各校自行決定）。 

 



～規律的運動～  

1. 運動的好處 
l 增加新陳代謝,增強免疫能力	
 	
 

l 消耗熱量,有益體重控制。	
 

l 增加心肺功能。	
 

l 提高肌力及柔軟度,減少意外傷害。	
 

l 紓解生活壓力,恢復身心疲勞。	
 

l 有助社交生活,改善人際關係。	
 

2. 運動的原則 
l 維持及促進健康的有效運動:	
 

1. 每天都要運動且累積數次運動至少30分鐘,可有效預

防疾病。例如：騎腳踏車	
 30分鐘;或打棒球、跳舞	
 30	
 

分鐘。	
 

2. 每週至少三天從事運動;每次	
 30	
 分鐘以上;運動強度	
 

達到會喘,但仍可說話的程度。（中等費力運動）	
 

l 隨時增加身體活動或運動量的機會,逐漸增加,如:以步行	
 

取代乘車到達目的地;儘量不要搭乘電梯或減少搭乘的樓	
 

層,而改用爬樓梯。	
 

l 每天運動消耗	
 500	
 大卡,則一週約可減輕	
 0.5	
 公斤體重。	
 	
 

	
 



各類運動參考消耗熱量表	
 
每運動	
 10	
 分鐘可以消耗的熱量	
 單	
 位:大卡	
 

 


