桃園市中壢區華勛國民小學104學年度書包減重實施計畫
一、依據：

 (一)教育部96年8月28日台國(一)字第0960129559號函「教育部加強推動國民     小學書包減重實施計劃」。
 (二)桃園市政府教育局104.9.30桃教體字第1040073641 號函「桃園市104學年度推動國民小學書包減重實施計畫」。
二、目的
(1) 促進學童身心健康，有效減少壓力來源，發現學習樂趣。
(2) 培養學童自我管理，妥適規劃學習生涯，發展主動學習。

(3) 減輕學童書包重量，確保骨骼健全成長，支持終身學習。

三、實施對象：

  全校各班級

四、實施期程：
	實 施 項 目
	期         程

	口頭宣導
	不定時（朝會宣導、班級宣導等）

	書面宣導
	利用華勛通訊、宣傳單張、跑馬燈等方式宣導

	抽測書包重量
	1.103/10/27（二）二、四、六年級各抽一班

2.103/12/22（二）一、三、五年級各抽一班

3.103/03/22（二）二、四、六年級各抽一班

4.103/05/24（二）一、三、五年級各抽一班

	檢討成效、提出改進方法
	書包抽測完畢上網填報當月「學生書包減重檢核紀錄表」，由訓導處及導師分析原因，研議具體改進措施加強輔導。


五、實施方式：

（一）宣導：

適時結合有關活動，利用學生朝會、融入課程、華勛通訊、宣導單發放等多元管道，向家長、學生，每學期辦理書包減重宣導教育，以落實執行成效。
 （二）實施書包重量抽檢：

1. 抽測標準

(1)「書包重量」係指學生上下學時，身體及著於身之衣裳以外，背負於身上之物體重量之總稱（含水壺、便當袋在內）。

      (2) 凡學生書包重量超過學生個人體重的八分之一，即為書包超重，就必須調整課程與教材數量內容，以達「學習減壓」之目的。
    2.檢測方式

      (1)於每學期期中、期末各抽三個班級，做全班性的書包測重。

      (2)書包超過標準重量的同學，由訓導處發通知單，以達宣導及改善之效。

      (3)被抽測班級於抽測後發給學生書包減重檢核紀錄表（附件一）。

六、獎勵措施：

抽測之班級合格率達85%以上之班級給予榮譽樹葉，並利用升旗公開表揚。

七、預期目標：

 (一) 依縣府「本縣推動國民小學書包減重」實施計畫，25班以上之學校，抽測人數不得低於全校總人數之5%。

  (二) 至本學年期末，抽檢或班級檢測之合格率能達80%。

八、本計畫呈請校長核可後實施，如有修正時亦同。

承辦人：               訓導主任：                校長：
附件一

桃園市華勛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，合格比率         %
書包超重原因：

改進策略：

導師簽名：

桃園市興仁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，合格比率         %
書包超重原因：

改進策略：

導師簽名：
教育宣導一
	書包減重
   健康啟動
[image: image1.jpg]


人類的心智非常堅強，可是肉體卻是脆弱的。一隻螞蟻可以背負超過自身好幾十倍的重量，但人類不行，奧運金牌得主也辦不到，如此脆弱的我們，壽命卻比螞蟻長好幾十倍，所以，我們得從小開始，時時小心使用這一身臭皮囊。
人類有直立的軀幹，這是與其他四足哺乳動物不同之處。軀幹主要的支架是由三十塊脊椎骨堆疊成的脊柱，就是俗稱的龍骨。造物者巧妙地將它塑造成前凸後翹的S型曲線，而非直挺挺的一根。負責保持這優美曲線，除了脊椎骨間形狀的契合外，附著在脊椎骨周圍的肌肉、韌帶…等軟組織也功不可沒，彼此共同努力將脊柱維持在最恰當的位置，即直立時，身體側面的鉛垂線會通過耳垂、肩峰、骨盆最上緣、大腿骨大轉子、膝蓋骨後方，最後落在外踝前方。由後側觀看，鉛垂線會通過整條脊柱，落在雙腳中央，且左右對稱。
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；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。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。
總而言之，背書包及選用書包要注意下列事項：
一、書包重量不可超過體重的12.5%。
二、雙肩背負，肩帶要寬。
三、量輕，材質佳。
四、重量接近骨盆、緊貼腰背。
如此才能維護學童骨骼之正常發展，並培養良好的體態，減輕學童課業壓力，促進身體健康及快樂學習。


教育宣導二
	書包減重健康啟動
　書包重量參考表(公斤）
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書包重量上限
20

2.5

25

3.125

30

3.75

35

4.375

40

5

45

5.625

50

6.25

55

6.875

學齡期的學童正處於骨骼生長階段，學童在10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。
提醒您背書包及選用書包要注意下列事項：
一、書包重量不可超過體重的1/8。
二、雙肩背負(建議採用雙肩背負書包)，肩帶要寬。
三、量輕材質佳(每天整理書包，拿除不必要的學用品)。
四、重量接近骨盆、緊貼腰背。
如此才能維護學童骨骼之正常發展，並培養良好的體態，減輕學童課業壓力，促進身體健康及快樂學習。
----------------------------(-----------------------------------------
· 每天提醒自己書包整理了沒，紀錄完成後，可以剪下回條，於4/17(五)前送到訓導處參加抽獎喔！
　　　　年　　　班姓名：　　　　　　　　　　　　
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回家前：只帶今日要用的書和用具回去。
完成作業後：整理書包，將不需要的物品拿出來歸位。
                                          華勛國小訓導處關心您!


