土城國小九十七學年度上學期BMI指數控制班心得報告
                                 計畫執行者：蘇琇璇 老師

一：緣起：  
    有鑑於本校BMI指數過重學生約占全部學生數32%，為推展健康促進學校，特安排BMI指數控制班，為避免「標籤效應」故另取名為「長頸鹿活動班」，以國小六年級為主，男生19人，女生3人，由各班導師推薦體重過重的小朋友，經家長及小朋友同意後，參與這次的長頸鹿活動班。
二、活動內容：
    首先針對本團體學生進行「營養教育」之宣導及第一次身高體重之測量。並安排體能活動以消耗熱量。

   1、時間安排上，一星期三節課，每節四十分鐘，總堂數共二十五節課。

   2、課程內容上，安排球類運動、體能活動、有氧課程、趣味競賽、體適能、耐力訓練等等，以學員的興趣做為基本考量。

   3、飲食方面，每天中午請學員到健康中心用餐，菜色、份量由營養師進行熱量及營養管控。
三、實施結果：

經本長頸鹿活動班兩個多月以來的訓練，二十二名學生當中，體重減輕者有: 11人，體重持平者：1人，體重不減反增者10人，身高增加者22人，減重效果並未達顯著差異。

四、執行心得：
    在活動進行時，因為每位學員體質不同，例如：氣喘病，必須針對個人體質來做適當的調整，由於目前學校能使用的場地有限，導致課程內容上也受到限制，學員雖然每天在學校飲食有在控制中，但放學之後，若沒有自我約束，家長也沒有協助叮嚀的話，學員要達到效果也有些困難度，必須家長能夠與學校課程配合，才能讓學員達到效果，變得更有自信。
五、檢討與改進：
    這次活動結束後，看見學員在過程中不斷地努力及成長，鼓勵學員活動結束不是就不運動了，而是要培養運良好的運動習慣，以及配合所學過的營養課程，每位學員在這次活動大多有瘦一些，身高也相對成長2~3公分，若能把檢討的地方加以改進，效果應該更為顯著。另外家長方面，考慮將家長納入營養教育課程對象，並充分取得家長支持，以期能達到最好的減重效果，維護身體健康。
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