大橋國小健康教育宣導資料

臺北市國民小學學童書包減重基本知能

教師篇
一、生活教育勤指導

(一)指導學生按課表帶書本、文具。

(二)指導學生定期整理書包，落實精簡書包重量政策。

二、課程教學活潑化
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(一)活潑化的作業，少抄抄寫寫。

(二)活潑化的課程，不用背一大堆書到學校。

三、課表安排多用心

(一)用心安排課表，動靜交替。

(二)用心排課，一天之中的科目不繁複。

四、善加利用置物櫃

(一)利用置物櫃放置習作、文具。

(二)利用置物櫃擺放不帶回家的課本。
五、書包的使用建議

(一)最佳背負方式，雙肩式書包重量以體重之10%~15%為原則（約體重1/8）。

(二)背負時與設計上，以身體中心接近骨盤為最佳，且緊貼腰背處。

(三)書包設計上據舒適的肩、腰帶，且有緩衝的保護帶最理想。

(四)骨生物力學上：背負時以書包來遷就身體的姿勢，而非由身體姿勢去遷就書包，由腰處先背負貼身，進一步肩帶背負。

(五)必要時採取合理化減輕書包、書本重量，並妥善分配課程、改善書包設計等方式因應。

· 請導師協助指導班上學童正確使用書包的概念，並作做好學用品與器物的自我管理，謝謝您！
