


The Double Burden 
of Malnutrition
雙重營養不良負擔



雙重營養不良負擔
對學童的影響

體重
過輕

體重
過重或
肥胖

造成未來糖尿病、
代謝症候群、血脂
異常、高血壓、冠
狀動脈心臟病等慢
性疾病的風險上升

造成生長遲緩、
注意力減退等
健康問題



學童
體位不良
因素

食物
選擇

環境

行為

遺傳

活動量

校園

週邊

家庭

健康語言 食物語言

長輩鼓勵

同儕

活動設計

活動配合

飲食紀錄



學 童 肥 胖 診 斷

以 BMI 作為兒童及青少年過重及肥胖的檢定方法

BMI 值 ≧ 85% 時，為過重
BMI 值 ≧ 95% 時，為肥胖

BMI值 ≧ 95%且數值為切點 120% 以上時，
為嚴重肥胖

每學期進行身高、體重、BMI 值之測量，以
在校連續數值呈現

嚴重肥胖時，應轉介進一步診斷及治療

BMI = 
體重(公斤)

身高(公尺2)



男性 女性

年齡
過輕 正常範圍 過重 肥胖 過輕 正常範圍 過重 肥胖

(BMI ≤) (BMI介於) (BMI≧) (BMI≧) (BM I≤) (BMI介於) (BMI≧) (BMI≧)
國小 6 13.5 13.5-16.9 16.9 18.5 13.1 13.1-17.2 17.2 18.8

6.5 13.6 13.6-17.3 17.3 19.2 13.2 13.2-17.5 17.5 19.2
7 13.8 13.8-17.9 17.9 20.3 13.4 13.4-17.7 17.7 19.6

7.5 14 14.0-18.6 18.6 21.2 13.7 13.7-18.0 18 20.3
8 14.1 14.1-19.0 19 21.6 13.8 13.8-18.4 18.4 20.7

8.5 14.2 14.2-19.3 19.3 22 13.9 13.9-18.8 18.8 21
9 14.3 14.3-19.5 19.5 22.3 14 14.0-19.1 19.1 21.3

9.5 14.4 14.4-19.7 19.7 22.5 14.1 14.1-19.3 19.3 21.6
10 14.5 14.5-20.0 20 22.7 14.3 14.3-19.7 19.7 22

10.5 14.6 14.6-20.3 20.3 22.9 14.4 14.4-20.1 20.1 22.3
11 14.8 14.8-20.7 20.7 23.2 14.7 14.7-20.5 20.5 22.7

11.5 15 15.0-21.0 21 23.5 14.9 14.9-20.9 20.9 23.1
國中 12 15.2 15.2-21.3 21.3 23.9 15.2 15.2-21.3 21.3 23.5

12.5 15.4 15.4-21.5 21.5 24.2 15.4 15.4-21.6 21.6 23.9
13 15.7 15.7-21.9 21.9 24.5 15.7 15.7-21.9 21.9 24.3

13.5 16 16.0-22.2 22.2 24.8 16 16.0-22.2 22.2 24.6
14 16.3 16.3-22.5 22.5 25 16.3 16.3-22.5 22.5 24.9

14.5 16.6 16.6-22.7 22.7 25.2 16.5 16.5-22.7 22.7 25.1
高中 15 16.9 16.9-22.9 22.9 25.4 16.7 16.7-22.7 22.7 25.2

15.5 17.2 17.2-23.1 23.1 25.5 16.9 16.9-22.7 22.7 25.3
16 17.4 17.4-23.3 23.3 25.6 17.1 17.1-22.7 22.7 25.3

16.5 17.6 17.6-23.4 23.4 25.6 17.2 17.2-22.7 22.7 25.3
17 17.8 17.8-23.5 23.5 25.6 17.3 17.3-22.7 22.7 25.3

17.5 18 18.0-23.6 23.6 25.6 17.3 17.3-22.7 22.7 25.3
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(102衛生福利部)



學 童 健 康 體 位 之 判 別



學 童 健 康 體 位 之 判 別



了 ?還是



年齡 年生長率
(公分/年)

1-6月 18-22

6-12月 14-18

1歲 11

2歲 8

3歲 7

4-9歲 5-6

青
春
期

女>11歲 6-12

男>11.5歲 7-14

生 長 速 度 之 評 估



兒 童 肥 胖 因 素 評 估 表
營養/飲食

因素
評估問題舉例 正向健康飲食

外食/速食 每週吃幾次?
建議增加低熱量高營養密度、

乳類製品、高纖食物等

含糖飲料
一天喝幾次?
一天喝多少ml?

建議避免含糖飲料包含 : 果汁、汽水、
調味乳、運動飲料、甜茶飲等

食物份量 食物份量較大會吃不完嗎? 適量取代大份量食物

高熱量密度
食物

每週吃幾次油炸食物?
建議避免高熱量密度食物，包含 : 炸
物、燒烤、甜食、油類調味料、高脂

肉類等

水果和蔬菜 每天午餐/晚餐吃蔬果份數?
建議每日≧5份，新鮮蔬果多樣性

(水果優於果汁)

早餐 在家或在學校會吃早餐嗎? 早餐的重要性

正餐餐次/零食 在家吃正餐/零食的時間? 不建議節食或少吃一餐



兒 童 肥 胖 因 素 評 估 表

活動、行為
因素

評估問題舉例 建議內容

活動

每日使用電子產品時間? 建議使用時間應小於2個小時

每日活動量? 建議每日應大於1個小時

行為

兒童自我管理?

主要著重於兒童健康行為的改變，
其次為兒童體重減輕目標，且體重減
輕目標以兒童年齡及肥胖程度來考量

父母行為?

家庭飲食/活動環境?



學童每日所需熱量

• 孩子的成長是合成大於分解的，所吃的每
一口食物都是為了滿足孩子的生長所需；
因此孩子的成長需要很多熱量。

• 孩子的活動量會消耗一些熱量，如果攝取
的熱量少於日常所需，成長就會每況愈下。



熱量/營養熱
量

營
養
素



熱量/營養

X1.5

X5











食物功能
及來源

多吃全榖及
蔬果之益處

攝取奶類及
水之重要性

含糖飲料
的影響

飲食
紅黃綠燈

認識
均衡飲食

教育目標

認識食物扇形圖

六大食物分類

每日建議量



認識
均衡飲食

多吃全榖及
蔬果之益處

攝取奶類及
水之重要性

含糖飲料
的影響

飲食
紅黃綠燈

食物功能
及來源

食物分類 主要營養素 功 能

全榖

根莖類
碳水化合物﹙醣類﹚、澱粉、膳
食纖維

身體需要能量的時候，最先利用碳水化合物產生能量，碳水化合
物是提供身體能量最快、最經濟的物質。

蔬菜類
維生素A、C、葉酸、鎂、鉀、鈣
膳食纖維

提供保護性的營養素，可預防心血管疾病，膳食纖維特別有助於
消化道的健康，使腸道活動正常，軟化腸內廢棄物，讓排便更順
暢，防止腸道疾病的發生。而維生素A則協助在黑暗中的視力。

水果類
維生素C、A、鉀、膳食纖維、果
糖、葡萄糖

維生素C幫助膠原蛋白（collagen）的形成，使皮膚健康，血管不
易破裂出血，也幫助傷口癒合；同時提供多種保護性營養素

低脂

乳品類
鈣、維生素B2、優質蛋白質 提供豐富的鈣，是骨骼發育必備的材料，

豆魚肉蛋類 優質蛋白質、維生素B群、鐵質

蛋白質是建造組織的材料，所以成長階段的需要量最大﹔由於身
體組織不斷地新陳代謝，例如：紅血球120天即老化死去，小腸黏
膜細胞約三天就脫落，因此隨時需要新生的細胞來維持身體機能，
但是品質優良的蛋白質只要少量就足夠生理需求。

油脂與堅果
種子類

油脂類含豐富脂肪；堅果種子提
供植物性蛋白質、脂肪、維生素
A、E及礦物質

提供必須脂肪酸、協助脂溶性為生素吸收、調節內分泌系統



食物功能
及來源

攝取奶類及
水之重要性

含糖飲料
的影響

飲食
紅黃綠燈

認識
均衡飲食

多吃全榖及
蔬果之益處

教育目標

• 認識全穀

• 全穀的好處

• 全穀的選擇

教育目標

• 認識蔬果營養價值

– 膳食纖維、維生素等

• 對人體的好處

• 天天五蔬果



食物功能
及來源

多吃全榖及
蔬果之益處

含糖飲料
的影響

飲食
紅黃綠燈

認識
均衡飲食

攝取奶類及
水之重要性

教育目標

• 每日兩份奶，健康跟著來

• 認識奶類食物來源

• 了解奶類對人體的重要性

• 市面上對牛奶的誤解

– 保久乳、鮮奶

教育目標

• 喝水的好處與重要性



食物功能
及來源

多吃全榖及
蔬果之益處

攝取奶類及
水之重要性

飲食
紅黃綠燈

認識
均衡飲食

含糖飲料
的影響

含糖飲料對學童的影響

含糖飲料的健康危害已逐漸受
到重視，特別是動物實驗發現，
飲料店常使用的高果糖糖漿，

會增加腹部脂肪的囤積



食物功能
及來源

多吃全榖及
蔬果之益處

攝取奶類及
水之重要性

含糖飲料
的影響

認識
均衡飲食

飲食
紅黃綠燈

教育目標

• 認識飲食中的陷阱

– 高糖、高油、高鹽

• 如何選擇健康的點心



生 活 型 態 介 入

父母積極介入
生活型態調整

飲食 :

減少含糖飲料

減少外食 (速食)

運動/活動量 :

不一定能降低體重，
但可以降低體脂肪

運動種類 :

動態平衡訓練
肌/耐力
有氧運動

行為改變 :

降低靜態活動

增加步行

睡眠 :

6-12歲→ 每天睡眠
9-12小時

13-18歲→ 每天睡眠
8-10小時



1. 人的器官組織如心臟、肺臟、肌肉等都能發揮正常功能

2. 身體具備抵抗的生理機能

3. 隨時保持足夠的儲備能力，
使身體具有勝任日常工作、
享受休閒娛樂及應付突發
狀況的能力





瞬發力 : 立定跳遠柔軟度 : 坐姿體前彎

心肺耐力 : 800 /
1600公尺慢跑

肌耐力 : 仰臥起坐



SH150
學生競賽

普及化運動
(1)早自習變成早運動
(2)課間運動提供足夠運動器
材
(3)靜態晨間與課間活動改成
動態運動
(4)發展下課10分鐘的動態遊
戲、運動
(5)發展校本運動
(6)發展室內運動
(7)善用外掃
(8)登陸運動時間
(9)動態回家作業

(1)全國中等學校運動會

(2)全國大專院校運動會

(3)學生運動聯賽(包括籃球、
排球、足球、棒球、壘球等)

(1)健身操

(2)樂樂棒球

(3)樂樂足球

(4)大隊接力



1.綜合個人健康狀態、環境條件及興趣

涵蓋心肺功能、肌力/肌耐力、柔軟度等

2.認知與行為改變、養成動態生活習慣

(1) 減少久坐
(2) 每日至少 60 分鐘中度至激烈體能活動
(3) 電子產品使用時間每日不超過 2 個小時

3.適宜溫度、濕度下運動

運動前補充適量水分
運動中定時喝水

體 能 活 動 介 入



膠 囊 世 代



兒 童 食 育 力



判 斷

感 恩習 慣

知 識

食 育



日本小學推動「微笑餐桌」運動

選食力 : 選擇安全、安心的飲食方式

共食力 : 在共食中傳承飲食與愛的記憶

自然共生力 : 藉由體驗培養對食物的感激之心

體會「吃」的快樂





知 道 做 到=

兒 童 食 育 力






