宜蘭縣立利澤國民中學「學生體重控制計畫」

1、 前言

隨著社會經濟形態的轉變，吃的食物增加及種類的繁多，以前營養不足的情形已被營養過剩取代。電器化設備的普及，再加上生活空間的挾小，使得人們運動的機會愈來愈少了吃的多，動的少，肥胖問題也就應運而生。青少年肥胖已是現代家長心頭普遍的隱憂，其實外表看來超重的學生，肥胖成因各不相同，一定要經過各項醫學的檢驗後，才能決定能否減重，或以何種方式減重。除了追溯肥胖的成因之外，環境因子佔了百分之七十，遺傳因子只佔百分之三十，而這些因素，其實家長在日常生活上多關心孩子的運動量和飲食習慣，是可以改善的。  

本校九十八學年上學期健康中心學生BMI指數調查結果：「標準體重者佔52%.；稍重佔12%；過重佔17%」，由此數據得知學生健康體能問題，明顯受到威脅，值得我們加以重視改善。
2、 目的
（1） 建立學生正確的營養知識和飲食習慣，以控制體重。

（2） 指導學生養成規律運動的重要與方法。

（3） 教導學生及家長了解「肥胖」的意義及對身心健康的影響。

（4） 鼓勵家長配合輔導，協助學生從事行為改變，以達體重控制之效。

（5） 輔導學生適當實施體重控制，實踐健康生活。
3、 對象

        本計畫實行對象為國中一、二、三年級學生，經篩選體位為過重（BMI≧25）之個案成立「體重控制班」（名額限定20人）。
4、 時間
以3-6月為評估期，持續執行本計畫至本校體位過重比率低於8%。
5、 內容
1、 成立體重控制小組（如附件一）

2、 成立體重控制班
1. 普查一、二、三年級體重過重現況

2. 篩選體重過重之特定對象（BMI≧25）。

3. 對象：減重意願高，配合度夠自願參加者（名額限定20人）。

4. 符合資格者報名並繳交家長同意書（附件二）。
3、 體重控制進度表（附件三）
4、 辦理相關宣導活動，透過講座、遊戲方式了解體重控制的重要、熱量的計算及食物的選擇。
5、 依BMI分組競賽：透過競賽方式相互激勵，不鬆懈。
6、 飲食熱量紀錄本：紀錄每日飲食，控制每日攝取熱量勿超過身體所需。

7、 養成運重習慣：

每日至少持續運動30分鐘以上：鼓勵每節下課時間離開座位活動，利用體育課、登山、社團、不需輔導課時間從事運動並養成習慣。
8、 安排減重諮詢時間：透過個別諮詢找出造成體重過重原因。訂定個別化的減重計畫。
9、 測量身高、體重、BMI、體適能、血壓、血糖、膽固醇、體脂率、腰圍：做為減重及預防慢性病之指標。
10、 針對減重有成前5名頒發獎品以茲獎勵。

6、 成果評析
（1） 每週測量身高、體重，體脂率、計算BMI變化。

（2） 定期召開檢討。
承辦人：      衛生組長：        學務主任 ：      會計：       校長：
宜蘭縣立利澤國民中學學生體重控制工作表
	主要內容
	工作事項
	活動內容

	成立組織
	1.擬定工作計畫及進度

2.召開工作協調會。

3.成立推動小組
	

	成立體重控制班
	1.測量體位篩選過重者

2.確定須參加者名單，取得家長同意。

3.進行身體活動、體適能及飲食之評量。
	

	加強認知
	1.定期舉辦講座及座談會（對象：全校師生、體重控制班）

2.將體重控制相關知識納入教學活動。

3.提供健康諮詢。
	課程名稱

*肥胖的定義-肥胖與健康及飲食的關係
*進食寶典-飲食紅、黃、綠燈

*在外也可以吃的很輕盈。



	體能活動
	1.定期辦理趣味性、有氧性體能活動（增強體適能）

2.安排常規性活動。

3.運動、體能指導。
	*怎樣運動才足夠-認識有效的減重運動

*隨時都能動，隨時都在瘦。

	成果評值
	1.依學生體能狀況、體重變化（BMI）進行成效評估。

2.召開工作檢討會。
	每月監測BMI


（附件一）
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工作小組織圖
親愛家長您好：

為維護本校學生健康，鼓勵體重超過理想體重者以適量均衡飲食及運動方式進行減重，並培養正確體型意識，學會對體重之自我監測管理，維持理想體重，以營造健康學園。
    肥胖的兒童與青少年較易流汗、疲倦、呼吸急促、造成心血管器官負荷、易罹患高血壓、高血脂、糖尿病、心臟病、代謝症侯群及癌症；體能亦較差，為增進貴子弟健康、早期預防上述疾病之發生及實踐健康生活，建議過重學生適當減重，本校為指導學生做好體重控制工作，將推動學生減重計畫，本計畫除每週監測身高、體重、計算BMI外，同時測量血壓、血糖、體脂率、膽固醇、腰圍做為預防代謝症侯群之參考，另設計有運動護照及飲食記錄冊，鼓勵學生養成良好的運動習慣，學習自我的飲食控制及管理。其減重過程中，亟需 貴家長之參與、支持、督促與合作，隨時注意貴子弟日常飲食內容，避免攝取過多熱量與油脂，儘量少吃零食、甜食與高糖飲料，並增加運動頻率，以消耗多餘能量，促進健康。

同意貴子弟參與學校體重控制計劃之家長，請於指定時間內將下表填妥交由貴子弟攜回學校繳交，為了貴子弟之健康，期盼您我共同參與，謝謝您的合作。
敬祝 健康平安

       宜蘭縣立利澤國民中學  敬啟           中華民國 99 年03月   日
---------------------------------------------------------------------
                               回  條
本人願意與學校共同輔導    年    班學生          實施體重控制，並請學校適切輔導學生正確的飲食行為及增加學生運動量與時間，本人亦將配合注意其日常飲食行為，避免攝取過多熱量與油脂，多鼓勵其配合是項活動。

· 同意，子女參加體重控制班             □ 不同意，子女參加體重控制班

· 同意，子女免費接受血糖、膽固醇測量，做為預防代謝症侯群之參考。

· 不同意，子女免費接受血糖、膽固醇測量，做為預防代謝症侯群之參考。

                                   學生家長：_______________（簽名）
備註：本人及子女之疾病史如下：
□ 1.曾患心臟病
□ 2.曾患氣喘
□ 3.曾患肝病
□ 4.曾患腎臟病
□ 5.以上疾病皆無

宜蘭縣立利澤國民中學學生體重控制進度表
	實施日期
	工作項目
	時間安排
	活動內容

	3/1-3/10
	* 擬定學生體重控計畫

* 測量體位篩選過重學生列冊
	
	

	3/11-3/17
	* 確定須參加體重控制班成員，發給家長同意書
* 回收家長同意書
	
	

	3/18-3/24
	* 建立學生基本資料
* 進行體適能及飲食評估（前測）
	
	

	3/25-6月
	體重控制班計畫開始執行


	運動課程

1.每星期一~五

  12：40—13：10
2.每天下課時間
3.放學後
	* 安排持續、規律的運動
* 運動護照的實行

	
	
	認知課程

（遊戲&講座）
	* 食物熱量知多少
* 進食寶典-飲食紅、黃、綠燈

* 肥胖與疾病

	3/25
	進行第一次體重測量
	每週監測體重
	定期測量記錄體重監控BMI變化

	3/29
	個別諮詢時間開始
	午休時間
	

	6月
	進行進行體適能及飲食評估（後測）

第一次成果發表
	
	




學校活動成果

項目：99學年度「學生體重控制計畫」
時間：100年3月-100年6月
地點：體重控制班課程-運用遊戲融入宣導教學，期望學生將健康技能落實於生活中
	
	

	100.3.23認識身體質量指數
	100.4.11身體熱量所需

	
	

	   100.4.8愛的抱抱
	100.5.11拼圖大作戰


會計室


指導經費預算編列及核銷








輔導室


提拱體位過重學生心理諮商





學生





總幹事


學 務 主 任


規劃協調相關事宜





執行秘書


護 理 師


學生健康評估、飲食指導及各項相關事宜、彙整資料





導 師


支持及協助體重過重學生適當減重、班級均衡飲食及健康減重觀念的引導





























宜蘭縣立利澤國民中學


Lize Junior High School,Yilan County








宜蘭縣立利澤國中99學年度體重控制班家長同意書





總務處


器材供應


協助採購





教務處


把體重控制觀念融入課程教學活動





學務處


活動推展


行為指導


協助學生控制體重





召集人


校  長


綜理本計畫、主持工作小組會議
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