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選對⽅方法，輕鬆保持健康體位 
〖 兒童營養成長篇 〗
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我們正⾯面臨臨⼀一個極為糟糕的狀狀況

國⼩小兒童肥胖率達 30.4％ 

• 不健康的飲食習慣 

• 缺乏運動為肥胖的主要成因

福利部國⺠健康署(2013)
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Charlotte 熱量量和脂肪攝取過多，⼀一旦囤積在⾝身體裡⾯面，很容易易造成肥胖  

⼩小⼼心！⼀一旦往橫的發展，就很可無法繼續且快速的長⾼高囉。

56% 的國⼩小學童每天的食物中有50%以上為油煎或 油炸 

44%
56%

國⺠民健康局 
2009年年「國⺠民健康訪問調查」(國⼩小學童完訪樣本數2179⼈人) 
2008年年「國中⽣生健康⾏行行為調查」(國中學⽣生完訪樣本數4856⼈人) 
調查結果  
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43%

30%

22%
4%

國內學童已成為「不運動的⽩白斬雞體質」 

2012年年兒福聯聯盟「台灣兒童運動狀狀況調查報告」

30%

70%

每週運動不到2⼩小時

看電視

運動

上網
上學、吃飯



家庭 HOME

學校 SCHOOL 社會 SCOCIETY

爸爸媽媽參參與飲食紀錄

提升在家烹煮的機會

外食時更更健康的選擇

Rebuild

營養教育課程

體適能課程

周邊餐飲店家輔導

建立健康⽀支持性環境
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1-2年年級學童 【⼀一⽇日飲食建議量量 】
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全穀根莖類

1 碗＝4份
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圖片來來源：台灣常⾒見見食品營養圖鑑
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１份

２份

豆魚肉蛋類
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圖片來來源：台灣常⾒見見食品營養圖鑑
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低脂乳品類

圖片來來源：台灣常⾒見見食品營養圖鑑
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圖片來來源：台灣常⾒見見食品營養圖鑑
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水果類
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圖片來來源：台灣常⾒見見食品營養圖鑑
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油脂與堅果種子類

衛生署建議量: 一天一湯匙
圖片來來源：台灣常⾒見見食品營養圖鑑
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黃⾦金金比例例 3 2 1

每餐 
3 份的「全榖根莖類」 
2 份的「蔬菜類」 
1 份的「⾖豆⿂魚⾁肉蛋類」 

將六⼤大類食物中主要三類以體積比例例排列列 
讓⼩小朋友也能簡單呈現完美健康組合！

每天 
2 份的「⽔水果類」 
2 份的「低脂奶類」 


