
台南市大新國小 102 學年度推動國民小學書包減重實施計畫 

一、      依據：。 

 二、      計畫目標： 

(一)    減少學童壓力源，讓學童快樂上學，促進身心健康成長。 

(二)    輔導學童有效管理書包之觀念與能力，使學童骨骼正常發展，培養良

好體態。 

(三)    引導學校教師及班級辦理書包減重相關配套措施，俾確實減輕學童書

包重量。 

(四)    結合九年一貫課程理念，發展多元教學型態，培養學生帶得走的能

力，減輕帶不動的書包重量。 

三、      實施方式： 

(一)    宣導事項：由教務處及總導護負責，除活動或集會外，並於學校公佈

欄、網頁宣導。 

1. 在尊重教師專業自主原則下，建議平日給予學生之家庭作業時間：低

年級不超過 30 分鐘；中年級不超過 45 分鐘；高年級不超過 60 分

鐘內能夠完成為原則。 

2. 教師應多利用親職教育、親師懇談、班級家長會、家庭聯絡簿等機會

與學生家長充分溝通與建議，宣導家長陪孩子檢查書包，鼓勵學童

多利用教室置物櫃及養成每日整理書包的好習慣。 

3. 教師加強指導學生管理自己的書包，非當日必需使用的書籍、簿本、

文具或兒童玩具等不必每日帶到學校，或放置於置物櫃不帶回家。 

4.請老師切實按照課表上課，須調課，要事先告知學生。 



5.透過「給家長的一封信」向全校學生家長宣導正確觀念及背書包之注

意事項（附件一）。 

6.鼓勵家長購用輕量材質的書包，並採用雙肩後揹式或滾輪拖拉式，以

減輕身體負重。 

7.上安親班所須物品請家長與安親班協商另行處理，儘量不帶至學校。 

8.學生朝會請總導護加強宣導書包減重相關事項。 

9.多利用宣導警語宣導，並辦理書包減重相關宣導及活動，以及定期辦

理書包重量抽測。 

(二)    執行事項 

1.訂定書包減重實施計劃，並成立『學生書包減重推動小組』（附件三）。 

2.學校視財務狀況充實設備，總務處調查置物櫃情形，儘可能提供每一

學生一個置物櫃或收納盒，部分書籍用品可以放在學校。並注意校

園安全管理，使學生安心將物品放在學校。 

3.總務處按時配合實施水質檢驗，以提供健康安全之飲水設施，避免學

童攜帶水壺。 

4.學務處會同導師每月實施書包重量檢測，並填製「學生書包減重檢核

紀錄表」（附件二），並分析結果，討論各項具體措施成效及改進

建議，以供改進參考 

5.實施書包重量檢測，檢測時應注意事項如下:請導師配合 

(1)書包檢測儘量於同一時間施行(例如:固定於星期三抽測)，以達

比較值之準確性。 



(2)重量抽測以書包整體為範圍(含水壺、便當袋在內，但安親班物

品及學習才藝器材除外) 

(3)根據台大醫學院黃伯超教授提供的奧地利文獻資料，小孩如果

背書包走 15 分鐘，書包重量應以體重的 12.5%為上限；香港更

有文獻指出不得超過體重的 10%。即體重二十公斤的小學一年

級學生書包重量應少於 2.5 公斤；體重四十公斤的小學六年級

學生書包重量應少於 5 公斤，否則就是超重，將會影響脊柱生

長發育。 

       6.完成之検核紀錄表請導師留存一份，做為學生書包減重參考依據。書

包重量超過體重 12.5％稱為過重，請與家長聯絡要求改善。 

四、      實施對象：全校各班級 

五、      考核原則： 

1.請各班依據縣府訂定之「學生書包減重檢核紀錄表」確實檢核並改進。 

     2.學校每月彙整各班之「學生書包減重檢核紀錄表」並檢討之，實施情

形之資料留存以供縣府督導小組不定期抽檢。 

 六、      獎勵： 合格率逹 80％之班級於朝會公開表揚。 

（合格率未達 70％之班級，請導師分析原因加強輔導。） 

七、經費來源：由學校相關預算支應。 

八、本計畫經校長核定後實施，修正時亦同。 

 

 

承辦人：               主任：                    校長： 

 

 



（附件一） 

邀請您一起推動來學生書包減重活動 

敬愛的家長： 

     

由於學齡期的學童正處於骨骼生長階段，女孩 10 到 12 歲開始快速成長，

16 歲左右遲滯下來；男孩在 12 到 14 歲開始快速成長，18 歲左右遲滯下來。這

段時間骨骼可塑性大，再加上肌肉承重力、耐力不足，此時若有不正常的外力

介入，例如：不良的背書包方式、書包超重…等，都可能會影響脊柱的發展，

嚴重的話還會造成脊柱側彎和肌肉、韌帶拉傷。 

根據台大醫學院黃伯超教授提供的奧地利文獻資料，小孩如果背書包走 15

分鐘，書包重量應以體重的 12.5%為上限；更有文獻指出不得超過體重的 10%。

即體重二十公斤的小學一年級學生書包重量應少於 2.5 公斤；體重四十公斤的

小學六年級學生書包重量應少於 5 公斤，否則就是超重，將會影響脊柱生長發

育。除此之外，身體左右對稱也很重要，所以建議採用雙肩背負書包，重量應

接近骨盆，緊貼腰背，肩帶加寬以減少對上背肌肉的壓迫（劉佩芬，民 96）。 

總而言之，背書包及選用書包要注意下列事項： 

一、書包重量〈含手提所有物品〉不可超過體重的 12.5%（即 1/8）。 

二、書包應雙肩背負，肩帶要寬。 

三、空書包宜量輕，材質佳。 

四、重量接近骨盆、緊貼腰背。 

五、每日上放學僅攜帶當日所需之文具、書籍，非必要帶回家之書籍及學用品，

請置於班級個人置物櫃。 

六、學生上安親班之物品請另行處理，盡量不要帶至學校，以免增加重量。 

七、盡量不要使用拖式書包。（請考慮學生上、下樓梯之不便性。） 

希望我們共同維護學童骨骼之正常發展，並培養學生良好的體態，減輕學

童課業壓力，以促進身體健康及快樂學習。 

 

                                        台南市大新國民小學敬上 



（附件二） 

台南市大新國小學生書包減重計畫－學生書包減重檢核紀錄表 

                                                     

抽測班級：    年    班 

抽測日期：    年    月    日 

抽測人數：    人，占全班人數比率    ％ 

書包超重：    人，占抽測人數比率    ％ 

書包超重原因：1.                                          

              2.                                          

              3.                                          

              4.                                          

 

改進策略：1.                                              

          2.                                              

          3.                                              

          4.                                              

 

 

          導師簽名： 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



（附件三） 
 

 

102 學年度大新國小『學生書包減重推動小組』組織表 

 

職 稱 工   作   執   掌 

校   長 綜理全部事項，協調各處室分工。 

教務主任 負責召集籌畫小組，監督執行進度。 

學務主任 負責朝會學童宣導相關事宜。 

總務主任 負責監督硬體設備之添購與維護。 

教學組長  負責計畫及宣導執行。  

生輔組長 協助宣導活動與執行。 

學年主任 配合宣導活動，協助推動及執行本計畫 

 


