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兒童健康體位靠三寶- 

健康飲食、身體活動、充足睡眠 

研究指出，兒童若肥胖會增加罹患慢性疾病，如

心臟血管疾病、糖尿病及某些癌症的風險，對於

骨骼肌肉、呼吸、內分泌及社交學習也會有影響。

小學時期肥胖的兒童，在成人後有 6 到 7 成仍然

肥胖；而國中時期的肥胖，將來更高達 7 到 8 成

也是肥胖成人，且會增加成年期的肥胖併發症、

心理的不良影響。國民健康署提醒，兒童的體位

要維持在正常的範圍，才能讓孩子的健康贏在起

跑點，並呼籲家長要隨時掌握小朋友體位(包含過

重、肥胖、正常、過輕等類型)，若體位為過重、

肥胖，就必須從健康飲食、身體活動及充足睡眠

三方面調整生活型態，為孩子們正常的健康體位

把關。 

孩子是否符合健康體位？可參考衛生福利部公布

之「兒童及青少年生長身體質量指數(BMI)建議

值」(如附件)，當 BMI 超過該年齡層的 85 百分位

時為過重，超過 95 百分位時為肥胖。對照兒童或

青少年之年齡和性別並計算 BMI 值，就可以馬上

判斷體重是否標準。維持正常的健康體位必須從

健康飲食、身體活動及充足睡眠三管齊下，並呼

籲家長跟學校要齊力合作，才能事半功倍。 

一、健康飲食 

1.自備水壺， 以「白開水」或「無糖」飲料取代

含糖飲料。 

2.適量取代大份量食物；降低吃甜食、零食、速

食、高脂、高糖等。 

3.新鮮蔬果多樣性；多攝取原態食物；以全穀類

取代精製穀類食物。 

4.每天吃早餐；鼓勵家長與小孩在家中一同吃健

康晚餐；不要邊看電視邊吃飯。導師陪同學生用

營養午餐，教導健康飲食的重要。 

二、身體活動 

1.世界衛生組織建議兒童及青少年每天都應至少

達到 60 分鐘以上中度身體活動，即每週累積 420

分鐘以上。 

2.配合兒童發展階段，搭配多樣化的基本動作型

式:如走、跑、跳、攀爬等移動性技能，鼓勵下課

時，學生至戶外運動。 

3.在適宜溫濕度多運動，運動前補充水分、運動

中定時喝水(每 20 分鐘補充水分)。 

4.降低每日(含假日)觀看螢幕時間，每日少於 2 小

時，避免靜態久坐生活。 

三、充足睡眠 

鼓勵養成規律生活習慣，避免晚睡及熬夜，每天

至少睡眠 8 小時。 

兒童肥胖防治，需要家長、學校一起提供孩子健

康的成長環境，培養孩子健康飲食、身體活動和

充足睡眠習慣，將健康的觀念和態度傳遞給孩

子，家長也以身作則鼓勵帶孩子外出運動、接觸

大自然、陪同孩子用餐，一起努力，使健康體位

和健康的生活型態成為孩子終身受用的健康資

產！  

 

資料來源：衛生福利部 國民健康署 健康九九 

健 康 中 心 
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