
 

 

 

                      【第二期  102 年 04 月】       銘傳國小訓導處 衛生組&健康中心 

訓導處褚希文主任健康小叮嚀 

                            孩子，我要你長得比我高   

                       

依國內一份數據指出，台灣國小學童身高，明顯有變矮趨

勢。近年來，飲食習慣改變〈高油高糖、熱量攝取過多等〉及

生活習慣的變化〈晚睡、運動量太少等〉，導致台灣兒童反而

長不高。 

醫院兒童生長科的門診，擠滿了許多心急如焚的家長，每

個月為了小孩的身高斤斤計較，當醫生宣布身高達到預定的成

長速率，興奮之情溢於言表；如醫生宣布長得速度太情時，失

望難過之情如五雷轟頂。天下的父母都一樣，都希望孩子長得

跟大樹一樣高。 

身高取決於遺傳、飲食和運動。在 1850 年，美國人還是世

界最高，但到了 2005 年，美國人被荷蘭人打敗，平均身高落到

了世界第九。一般認為這和美國人愛吃高熱量垃圾食物有關。

所以從這些例子看來，即使父母身高不高，只要加強運動、飲

食和充足睡眠，一樣能長得像大樹一樣。 

北醫小兒科醫師楊晨指出，孩子生長激素分泌作用的最佳

時間晚上 10 時到半夜，以及運動後、兩餐之間。她建議小學生

及學齡以下的孩子晚間 9 時就上床睡覺，中學生晚間 10 時，以

及每天運動 30 分鐘，兩餐之間不吃零食。醫師特別提醒正在發

育的學生，運動後半個小時內，只能喝白開水，不可以喝飲料，

因為飲料會讓血糖上升，抑制生長激素分泌，這也是為什麼許

多人在小學時期常常跳繩、打籃球，後來卻沒有明顯長高的主

要原因。 

因此，長高不是夢想，只要多運動、睡眠充足(早點睡)、

營養充足均衡、少喝含糖飲料等，「孩子，你一定可以我高」！ 
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健康 e 新聞 

 

    牙齒的功用除了咀嚼食物，幫助發音還可以保持美好的臉

形。每天中午的餐後潔牙，主要養成學童吃完飯後刷牙的習慣。

上學期，安排也是學生家長的林婉瑛牙醫師為全校小朋友檢查

牙齒，結果有將近 1/5 的小朋友有蛀牙情形，經過健康中心分

發通知，大部分的小朋友都已矯治完成囉~~  

     



 健康小叮嚀 

      最近大陸地區爆發禽流感(H7N9)疫情，雖然台灣目前沒有，

但大家仍需謹慎預防。為了避免群聚感染，請小朋友咳嗽務必

戴上口罩，發燒不上學。勤洗手是不二法門喔!~ 
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健康明星臉 

 604 鄭安里及 603 胡大牧有一口健康的牙齒，他們是怎麼做

到的 ?  

 

 

 

 

 

 

 

 

我定期看牙醫，盡量

少吃甜食，還有吃完

飯我會刷牙 

我定時刷牙 
不偏食喔 


