














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 1A

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 1A

每學期進行身高、體重、BMI 值之測量
以在校連續數值呈現 1A

嚴重肥胖時，應轉介進一步診斷及治療 1A

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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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 1B 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 1A
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 1B 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 1B

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 1B 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 1B 在家或在學校會吃早餐嗎? 早餐的重要性

正餐餐次/零食
1B

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

1B

父母行為?

家庭飲食/活動環境?



生 活 型 態 介 入

父母積極介入
生活型態調整

1A

飲食 :

減少含糖飲料
減少外食 (速食)

1A

運動/活動量 :

不一定能降低體重，
但可以降低體脂肪

1A

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
1A

睡眠 :

6-12歲→ 每天睡眠
9-12小時

13-18歲→ 每天睡眠
8-10小時
1B



體 能 活 動 介 入

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 1A

2.認知與行為改變、養成動態生活習慣

(1) 減少久坐 1A

(2) 每日至少 60 分鐘中度至激烈體能活動 1B

(3) 電子產品使用時間每日不超過 2 個小時 1A

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 1A



實 證 策 略

健 康 飲 食 健 康 體 能

營養課程 (健教、綜合老師)

營養均衡午餐菜色 (午餐執秘)

營養師協助審核菜單 (營養師)

午餐用餐指導 (導師、訓導處)

身高、體重測量 (護理師)

體育課、體適能檢測 (體育老師)

晨間體能訓練 (體育組)

班際球類競賽 (體育組)

校隊訓練 (體育組)

運動場地與設施 (事務組)

各縣市學校執行健康體位特色策略




















