臺北縣汐止市長安國民小學輔導學生體重控制
實施計畫

壹、依據：1.依本縣97年度健康促進學校實施計畫辦理。
            2.依北府教體字第0960604431號函辦理。
貳、目的： 

 1.增進學童體適能。

 2.輔導特定學生養成正確的飲食習慣及態度。

 3.輔導特定學生養成規律的運動習慣，以達體重控制及保健目的。

 4.透過活動的進行與檢討以落實全校之衛生保健教育。
 5.預防慢性病及心血管疾病提早到來。

3、 現況分析：
1、 根據行政院衛生署公佈96年十大死因排行榜，男性、女性的
    主要死亡原因前三名分別為癌症、心臟疾病、腦血管疾病，
    而少年死亡原因排行榜心臟疾病與腦血管疾病則都在十名以
    內，由此可見推廣學生健康體能與均衡飲食觀念是刻不容緩。

2、 本校九十七學年第一學期健康中心學生體位調查結果：「標準體位者275人佔全校55.78﹪；過輕者94人佔19.07﹪；過重者58人佔11.76％；超重者66人佔13.39％」（總人數493人），由此數據得知體位不良之學生約佔44.22％近半數，因此健康體能問題，值得我們加以重視與改善。
     縣立長安國小97學年度第1學期體位統計表
	年級/性別


	體位判讀

	
	過輕
	適中
	過重
	超重
	合計

	一
	男
	8
	23
	1
	3
	35

	
	女
	2
	24
	2
	2
	30

	
	小計
	10
	47
	3
	5
	65

	二
	男
	7
	21
	8
	8
	44

	
	女
	5
	27
	4
	6
	42

	
	小計
	12
	48
	12
	14
	86

	三
	男
	9
	18
	5
	12
	44

	
	女
	16
	15
	3
	1
	35

	
	小計
	25
	33
	8
	13
	79

	四
	男
	9
	23
	9
	6
	47

	
	女
	8
	20
	3
	7
	38

	
	小計
	17
	43
	12
	13
	85

	五
	男
	3
	21
	6
	10
	40


	
	女
	11
	34
	5
	2
	52

	
	小計
	14
	55
	11
	12
	92

	六
	男
	8
	21
	5
	7
	41

	
	女
	8
	28
	7
	2
	45

	
	小計
	16
	49
	12
	9
	86

	總計
	94
	275
	58
	66
	493
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汐止市長安國小96及97學年度第1學期男女生長發育統計圖

男女平均 BMI

男女平均 體重

男女平均 體重

男女平均 身高

男女平均 身高

男女平均 BMI

16.715.7516.7517.3017.5017.4518.2518.1518.7018.9018.7019.15

男女平均 體重

24.2 26.96 30.44 34.71 38.24 38.24

男女平均 體重

22.30 27.73 30.82 34.30 39.46 42.75

男女平均 身高

120 125.7 130.9 136.8 141.9 147.7

男女平均 身高

118.2 125.7 131.6 136.5 143.5 148.5
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	性別
	學生人數
	過輕人數
	過輕比率
	適中人數
	適中比率
	過重人數
	過重比率
	超重人數
	超重比率

	男
	251
	44
	17.53%
	127
	50.60%
	34
	13.54%
	46
	18.33%

	女
	242
	50
	20.66%
	148
	61.16%
	24
	9.92%
	20
	8.26%

	合計
	493
	94
	19.07%
	275
	55.78%
	58
	11.76%
	66
	13.39%


4、 實施對象與內容：
   一、體重控制教育對象---全校學生
   二、體重控制班對象---四至六年級學生共34名（體位超重者）

   三、活動期間---九十七年10月13日至98年1月19日

   四、課程安排---詳如實施內容
   五、實施目標: 預計每人平均減重1.5公斤
伍、辦法：
1.擬定實施計畫。

2.進行健康檢查：於計畫實施前測量全校學生之重高指數，藉以確認體重過重之學生；並於計畫實施後再對參與計畫之學生實施測量，以了解其體重之增減情形。

3.確認特定個案：進行意願調查表，發下學生家長同意書並於回收

  後確定參加人數與造冊。

 （1）活動方式：
   ａ.教育宣導：1.營養教育宣導
   2.飲食教育影片分享及指導

   3.召開體重控制班之學生家長座談會

   4.邀請熱心之專業人士如營養師及醫師辦

     理專題講座
   ｂ.體能運動：1.利用放學後30分鐘時間跑步或跳有氧舞

                蹈。
   2.配合學校課間活動時間進行體能運動。
   3.教導學童在家進行每天仰臥起坐、搖呼拉

     圈、跳繩等，並規劃檢核表請家長督促。

      c.飲食方面： 1.營養午餐如遇油膩食物以過水方式處理，
                      並控制量的多寡。

   2.居家飲食委請家長協助配合，已達熱量控
     制。
   d.輔導個案
   e.檢討實施成效

   f.呈報實施結果

3、 本辦法呈請校長核准後公布實施，修正亦同。
   承辦人：        衛生組長:        學務主任：        校長：
臺北縣汐止市長安國民小學輔導學生體重控制實施計畫
實施內容
	項      目
	要         點
	負責單位
	期     間
	 備註

	擬定實施計劃
	1.收集體重控制相關資料

2.呈體重控制計畫
	健康中心
	97年10月上旬
	

	    健康檢查
	1.全校一起舉行

2.依BMI指數確定對象

3.學生前測健康檢查
	健康中心
	97年9月
	

	體重控制班
實施與輔導
	1.體位超重學童名單

2.家長同意書確定及造冊
3.體能運動

4.仰臥起坐、搖呼拉圈、跳繩自我監測
5.個別諮商
6.每月定期監測體重
	衛生組
健康中心
活動組


	97年9月

97年10月

97年10月至98年1月

97年10月至98年1月
97年10月至98年1月
97年10月至98年1月
	

	教育宣導活動
	1.營養教育宣導

2.張貼宣傳海報

3.提供衛生教育、營養教
  育課程與專題講座
4.召開家長座談會
	衛生組
健康中心
營養師
醫師
	97年10月至98年1月
97年10月至98年1月
97年10月至98年1月
98年1月
	

	成果檢討
	1.彙整分析相關資料與成果
2.成果發表與獎勵體重控制成效績優前三名
	衛生組

健康中心
	98年1月下旬
	


