台中縣追分國小九十九學年度健康飲食計畫
一、目 的：提供健康飲食環境，建立全體親師生正確健康飲食觀念，並養成良好的飲食習慣，達到正常體位及健全身心靈平衡發展。
二、依 據：1.教育部推動中小學健康體位五年計畫辦理。
           2.99年度訓導處健康促進實施計劃辦理。
三、對 象：全體親師生
四、辦 法：
（一） 學校提供健康的飲食環境:
1. 校內禁止提供對環境產生危害的食物，例如：口香糖、罐裝、杯裝或者瓶裝的飲料。
2. 學校禁止提供危害身體的食物，例如：高糖、高鹽、高油脂及未經檢驗等食品或甜飲料。
3. 設置足夠飲水機，張貼鼓勵飲用白開水標語。
4. 在午餐的休息時間，提供一個令人愉快、舒適的地區(如班級內播放輕鬆音樂)。
5. 足夠的用餐休息時間(至少20分鐘)。
6. 教職員應擔任健康飲食角色模範。
（二）教室、教學及學習:
1. 將「天天五蔬果」等營養教育融入各年級健康領域課程中。
2. 學校支持所有學生的營養教育健康飲食，以提升他們的健康及學習的成效。
(1) 教導健康飲食之餐前指導，督促學生落實健康飲食工作。 （附件一）  
(2) 導師利用午餐時間進行隨機健康飲食教育以增加成效。
(3) 以時事相關議題或配合時令活動不定期晨會、活動中、佈告欄宣導正確觀念。
(4) 視需要辦理健康飲食講座、活動，會同親師生共同參與，提升健康飲食知能。
（三）提供學生營養服務:
1. 問卷前測（99.09）、後測（100.05）調查學生健康飲食認知與執行狀況，並分析飲食問題，加強不足處。（附件二）
2. 每學期健康檢查篩選不良體位學生（體重過輕、過重與肥胖），予以個案管理，協助飲食指導。
五、本計畫經由校長同意後施行之，修正後亦同。
 附件一                       追分國小用餐指導守則
	項目 餐別
	指 導 要 項
	指  導  重  點
	備註

	餐前準備
	1.餐桌準備
	（1）先將自己桌面上的課業用品收拾乾淨並擦拭桌面
	 

	
	2.清洗餐具及洗手
	（1）飯前先將自己的餐具稍作沖洗
（2）養成飯前洗手的好習慣
（3）養成節約用水的觀念
（4）準備手帕、衛生紙
	（1）依序清洗餐具及正確洗手方法

	
	3.餐前禮儀
	（1）全班安靜入席，不任意走動，靜待分配
	 

	進餐中
	1.進食前的感謝
	（1）一粥一飯，當思得之不易，我們要心存感激，珍惜食物
	 

	
	2.保持愉悅的進食心情及良好的用餐姿勢
	（1）吃飯時不提不愉快的話題
（2）進食時不搖晃身體，不任意走動、離開座位
（3）不以歪斜或伏著的姿勢進食
（4）打噴嚏時須以手帕遮住口鼻
	（1）說明情緒對消化的影響
 

	
	3.不偏食、不浪費食物
	（1）分配到的食物應在規定時間內全部吃完
（2）對於不喜愛的食物應先以少量食用，慢慢練習接受
	（1）若身體不適者，應酌量減少食物分配

	
	4.進食中宜輕聲交談
	（1）進食中和鄰座交談聲量不過大
（2）口中有食物時不可交談，以免食物噴出，不合乎衛生
	（1）注意全班同學吃飯的速度

	
	5.在規定的時間用餐完畢
	（1）  吃飯的速度要適宜，進食時間約十五至二十分鐘
（2）吃飯必須細嚼慢嚥
	 

	餐後
	1.餐具的收拾及整理
	（1）剩餘的食物殘渣倒進指定桶內
（2）個人餐具先以衛生紙擦拭油漬，然後帶回家中清洗
	（1）注意不將殘餚倒出桶外造成環境不潔

	
	2.檢討反省
	（1）分配之食物是否有全部吃完？
（2）進餐態度是否符合衛生、禮儀等原則？
	 


附件二          「健康飲食」問卷調查
親愛的學生家長，您好：

爲了加強學生營養飲食概念，養成良好的飲食習慣，培養規律的身體活動習慣，並建立健康的生活型態，學校訂定健康促進學校計畫，並有一連串的計畫活動。首先，懇請家長協助填寫問卷，希望經由問卷讓我們更了解學童的健康問題。 

	問卷題目
	從未

(＜1天)
	很少

（1天）
	偶爾

（2-3天）
	經常

（＞3天）
	總是

（天天）

	1. 每天吃飯時都會專心、細嚼慢嚥
	
	
	
	
	

	2. 每天有喝到2杯牛奶（或優酪乳、羊奶、起司等）
(每 杯＝240㏄牛奶1杯＝優酪乳1杯＝起司1片＝奶粉3匙 
	
	
	
	
	

	3. 每天五榖根莖類有吃到3碗（如飯、麵、麵包、地瓜、綠豆、玉米等）
(一 碗＝飯1碗＝饅頭1個＝綠豆、紅豆1碗＝稀飯2碗＝麵條2碗＝冬粉2碗＝漢堡麵包2個＝蘿蔔糕4塊＝小餐包4個＝土司4片＝水餃皮12片＝蘇打餅乾12片＝芋頭1個＝番薯1個＝玉米2根＝馬鈴薯2個 
	
	
	
	
	

	4. 每天吃到3份青菜(如菠菜、綠花菜、空心菜等)
(各式煮熟蔬菜一份約 2/3 碗
	
	
	
	
	

	5. 每天新鮮水果有吃到2份的量（或棒球大小2個）
(每 份＝棒球大小的水果1個 （柑橘、小蘋果、柿子）＝壘球大小的水果1/2個 （泰國芭樂、香瓜、  梨、釋迦、葡萄柚）＝躲避球大小的水果1/6個 （小玉西瓜、鳳梨、木瓜）＝香蕉半根＝葡萄12顆＝蓮霧2個 
	
	
	
	
	

	6. 每天吃到的蛋豆魚肉類加起來2-3份的量（包含豆腐、豆干等豆製品）
(每 份＝蛋1個＝豆腐1塊＝五香豆干2片＝豆漿1杯＝肉 類或家禽或魚類1兩（約成人半個手掌大,小朋友一個手掌大） 
	
	
	
	
	

	7. 每天吃飯拌滷汁、菜湯或醬油等
	
	
	
	
	

	8. 每天吃油炸或高油食物(如炸雞排、炸薯條、披薩等)
	
	
	
	
	

	9. 每天吃零食(如餅乾、巧克力、糖果、蜜餞等)
	
	
	
	
	

	10. 每天喝含糖飲料(如汽水、可樂、奶茶、稀釋果汁等)
	
	
	
	
	

	11. 每天吃含咖啡因的飲料、餐點（如可樂、奶茶、加味茶、茶凍、咖啡凍等）
	
	
	
	
	


本問卷分前測與後測，前測於上健康飲食宣導課程前，由各班級發回請家長就學生 一星期內 的飲食習慣協助填答；後測則在課程結束後再請家長協助觀察學生飲食習慣的改變情形，問卷題目如下，請選擇適當的答案，並在格子內打『(』，謝謝您！：                    追分國小  學務處  敬上
「天天吃早餐」飲食習慣問卷調查

親愛的學生家長，您好：

爲了加強學生營養飲食概念，養成良好的飲食習慣，培養規律的身體活動習慣，並建立健康的生活型態，學校訂定健康促進學校計畫，並有一連串的計畫活動。首先，懇請家長協助填寫問卷，希望經由問卷讓我們更了解學童的健康問題。 

本問卷分前測與後測，前測於上健康飲食課程前，由各班級發回請家長就學生 一星期內 的飲食習慣協助填答；後測則在課程結束後再請家長協助觀察學生飲食習慣的改變情形，問卷題目如下，請選擇適當的答案，並在格子內打『(』，謝謝您！：

追分國小  學務處  敬上

	問卷題目
	從未

(＜1天)
	很少

（1天）
	偶爾

（2-3天）
	經常

（＞3天）
	總是

（天天）

	1. 每天吃早餐
	
	
	
	
	

	2. 沒吃早餐原因？
	

	3. 早餐吃些什麼？
	


追 分 國 小 體重過重學生家長通知單
親愛的家長：

    貴子弟           就讀本校     年     班，經學校健康篩檢結果如下：

身高     公分，體重     公斤，BMI：      列為 體重過重，請  貴家長多留意孩子的飲食習慣及運動。
    孩子體重過重，最重要的原因就是攝取了過多的熱量，造成肥胖卻營養不良的現象，影響健康。控制孩子的體重需要您的協助，請  貴家長與我們共同為孩子的健康而努力。下列幾點供參考：

1、 在飲食方面：

1、 三餐一定要吃：早餐吃得好，中餐吃的飽，晚餐吃得少；早餐儘量不要拿錢讓孩子自己買來吃，親自為孩子準備一杯脫脂牛奶加一個白煮蛋，加半個饅頭或一碗稀飯，一盤水果或蔬菜，這樣子吃的營養又能增進親子感情。

2、 改變食物的選擇：

（1） 多選帶殼、帶骨的肉類及水產食物，少選大塊的魚肉，並以清蒸取代煎炸的烹調方式。

（2） 多選需花時間吃的水果，如需剝皮的葡萄、多子的小西瓜。

（3） 少選油炸食物，因熱量比較不油炸的同樣食物高出兩倍，例如炸雞、炸薯條、漢堡等。

（4） 口渴時不吃冰淇淋、冰棒、喝果汁、汽水等，培養正確的觀念--口渴就喝白開水。

3、 改變進餐的程序：

（1） 先喝湯，用湯匙一口一口喝，如此可以抑制胃空時的饑餓感。

（2） 喝完湯先吃蔬菜，尤其以葉菜類及瓜類，熱量最低。

（3） 肉類和飯最慢吃，並且小口小口慢慢吃。

4、 勿邊吃邊聊天或看電視，以免無意中將食物一直送入口中，且吃飽就不要再吃。

5、 不挑食，尤其是蔬菜應多吃，家裡不放罐頭飲料、零食等。

6、 吃完東西立刻刷牙；刷過牙不再吃東西。

2、 在運動方面：

1、 下課時間儘量到操場玩耍，不要窩在教室裡。

2、 幫忙做家事，當父母的小幫手。

3、 養成每日運動的好習慣，每次30分鐘以上。

4、 能夠坐著，不要躺；能夠站著，不要坐著：能夠活動時不要站著。

(家長閱後請簽名，並將回聯撕下，擲還健康中心，如有問題歡迎與學校護理人員討論。

                   追分國小  健康中心   敬啟     年    月    日

-------------------------------------------------------------------------------------
                           回                           聯

       年       班 姓名：                
◎、家長意見： 

           家長簽名：                       日期：     年      月       日 

