「體重過輕學生」家長通知單
親愛的家長：
　　貴子弟　         　就讀本校   　年   　班，經由學校健康篩檢結果如下：

身高       公分，體重       公斤，重高指數(BMI指數)：        列為【體重過輕】，請 貴家長多留意孩子的飲食習慣及運動。

    孩子體重過輕，原因可能有下列幾項：偏食、運動量不足、腸胃功能不佳、遺傳、疾病造成。國小時期大部分原因是「偏食」，攝取過少的食物，造成體重過輕或營養不良現象，影響健康。控制孩子的體重是您我的責任，讓我們共同為孩子健康而努力。下列幾點供貴家長參考：
1、 在飲食方面：

1.三餐一定要吃：

早餐吃得好，中餐吃得飽，晚餐吃得少；早餐儘量不要拿錢給孩子自己買來吃，親自準備孩子喜歡吃的食物，一杯全脂牛奶或優酪乳，加一個蛋，加半個饅頭或一碗稀飯，再加水果或蔬菜，這樣既吃的營養又可增進親子關係。

2.觀察探究孩子偏食的原因：

  a.是否正餐間點心過多，或給予高熱量點心，影響胃口。

  b.父母忙於工作，沒時間準備餐點，給錢自己買。

  C.父母的飲食習慣（如父母也偏食），會影響孩子用餐。

3.準備餐點需用心：

安排多變化、注意色、香、味的食物，點心須合乎營養且含有多種營養素，注意勿太

油、太甜，最好距離正餐食用前1.5至2小時間，且在早餐和午餐之後食用。不喜歡吃

的食物，可切成小塊或磨成粉，做成水餃、煎餅 …等，改變用餐器具，增加新鮮感，

盛在碗裏的食物勿太多，份量少一點看來比較可口。

4.營造愉悅的用餐氣氛及環境

5.在餐桌上用餐，不可邊吃邊玩，更不可邊吃邊看電視。

6.父母要以身作則，養成規律飲食習慣。

7.減少外食與購買零食的次數，用餐前勿吃零食和飲料。

二、在運動方面：
1.下課時間不要在教室內，儘量到操場玩。
2.幫忙做家事，當父母的小幫手。
3.養成運動的習慣。

4.用餐前、後一小時，勿馬上運動。
· 家長閱後簽名並加註意見，將回條擲還學校健康中心，如有問題可與學校護理人員討論。
         電話22700177-139    土城國小 健康中心  敬啟       年　  月 　日

體重過輕學生家長通知單   回  條  ____年____班 姓名:_____________

家長意見：                                                           
                             家長簽名：              日期：  年  月  日

請剪下後，擲回健康中心








