臺南市菁寮國民小學103學年度「體重控制班」實施計畫
壹、計畫依據：教育部學校衛生工作指引。
貳、計畫緣起:
因國人飲食習慣及家庭結構的改變，伴隨著食物的選擇趨向精緻化、油脂化和高熱量攝取及家長工作繁忙、3C使用時間增加、身體活動量減少、單親家庭及隔代教養的學生比例偏高，導致國人體位產生急遽的變化，突顯健康生活的重要性。

肥胖和各種疾病息息相關，包括第二型糖尿病、心血管疾病與某些癌症等，根據美國疾病管制中心（ＣＤＣ）的統計，因肥胖而產生的相關疾病，使美國一年的醫療費用支出達一千五百億美元。(自由時報，2013-06-20)，醫學專家指出肥胖容易造成高血脂、高血壓及血糖的異常，加上身體形象的改變，影響人際關係的建立，導致生理、心理、社會等之健全發展發生障礙；體重過輕會使抵抗力降低，容易感染疾病。有鑑於青少年的體位和體能是成年的基礎，因此維持理想體重應從小開始。

本校位處於臺南市最北邊的後壁鄉的一個農村，是一所校地廣闊（3.78公頃），學生數91人、教職員工13人的學校。學區家長大部分屬於務農或勞工階層，社經地位較低落，普遍缺乏健康生活型態的相關知識。再加上由於近年來社會變遷快速，年輕人口外移，家庭結構改變，本校單親家庭及隔代教養學童比例逐漸增加，社會普遍少子化現象，促使家長常因此導致過於溺愛，一味滿足孩童的欲望，食用營養不均衡食品，學童之生活、學習與成長頗值得關切。為即早預防因體位不良所引發的慢性疾病，針對體位不良的學童給予團體的輔導及健康照護，協助建立良好飲食習慣及有恆的運動。
叁、計畫目標：
一、長期目標：

全校學童、教師及家長培養均衡飲食的觀念及體重控制的重要，養成『優質飲食』及『規律運動的好習慣』，奠定一生健康的基礎。

二、短期目標：

（一）健康目標：

降低體控班學員身體質量指數 BMI（Body massIndex），減輕的體重為脂肪而不是肌肉。

（二）行為目標：

讓體控班學員養成良好的飲食習慣及選擇低熱量食物的技巧，同時培養規律運動的良好習慣，奠定一生健康的基礎。

(三)研究目標:
配合市府指示，進行健康體位行動研究，旨在了解透過引導、督促及機會教育指導等方式介入，改變學生生活環境，提昇學生健康自主管理的能力，最終期望能控制並擁有健康體位。
(一)探討體位不良學生了解體位不良的定義和成因之改變情形。

(二)探討體位不良學生建立食物份量之概念，能做到分配和控制自己的飲食量之改變情形。

(三)探討體位不良學生辨認高熱量和低熱量之食物之改變情形。

(四)探討體位不良學生提高飲食中食物纖維量，且降低吃零食的意願之改變情形。

(五)探討體位不良學生認識運動的重要，且將其生活化並持之以恆之改變情形。

(六)探討提升體位不良學生健康體位知能之改變情形。
肆、現況分析/需求評估/問題診斷: 
(1) 學生層級：本校今年學生體位適中比率為65.3％，比前一個學年度增加約14％；過重和超重比率合計23.3％，比前一個學年度，減少了2％，過輕比率11.2％，比前一個學年度減少約12％，主要原於社經地位較低落，缺乏健康生活型態的相關知識、單親家庭及隔代教養學童疏於照顧、少子化導致過於溺愛，一味滿足孩童的欲望等因素，養成不良生活認知與習慣，導致體位不良。
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(2) 學校層級：學校為不足百人小校，上級推動活動多，學生學習時數飽和，相互排擠，以致於學生分身乏術。衛生經費預算少，可運用之資源有限。
伍、實施對象：

篩選身體質量指數 BMI 不良（參照行政院衛生署兒童與青少年肥胖定義）之中高年級學童，且須經過家長同意參加體控班之學童，約 15 名。

陸、實施時間：

103年3月~103年6月，週一至週五上午10：10至10：30
柒、實施流程:
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捌、體重控制計畫內容：

	
	主題
	課程名稱
	實施對象
	單位
	講師

	1
	選取個案
	中高年級體重分析及個案篩選
	中高年級學童
	健康中心
	護理師

	2
	前測
	（1） 辦理體控班學員飲食評估

（2） 身體活動狀況調查及體適能評量
	體控班
	教導處
	護理師

	3
	飲食教學
	（1） 您為什麼胖起來？

（2） 「一份」努力、「一份」收穫

（3） 進食寶典

（4） 「零食」「點心」公開賽

（5）說「不」的技巧
	體控班
	學務組
	營養師

	4
	運動教學
	（1） 您的運動量夠嗎？--身體活動量的評估

（2） 運動不要受傷--「準備運動」要會做

（3） 多運動少肥胖—認識有效的減肥運動

（4） 運動其實很簡單—談大家都會的步行

（5） 其實我不懶—身體活動自我監督
	體控班
	學務組
	護理師

學務組長

	5
	後測
	辦理體控班學員健康檢查、飲食狀況、身體活動狀況調查及體適能評量
	體控班
	教導處
	護理師

學務組長


本計畫呈  校長核示後實施，修正時亦同。

學務組長：               教導主任：               校長：
（附件一）體重稍重、過重學生家長衛教通知單

親愛的家長：貴子弟經由學校健康篩檢結果如下：
身高       公分，體重       公斤，判讀結果為□ 體重稍重 □ 體重過重，請  貴家長多留意孩子的飲食習慣及運動。

體重過重容易引起心臟血管疾病，動作不靈活，身體形象較差。為維護貴子弟的健康，希望家長能自行評估貴子弟日常飲食習慣是否有不宜之處，若有之，則下列幾點建議提供您參考：

一、在飲食方面：

1.一定要吃：

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，親自準備一杯脫脂牛奶加一個煮蛋（最好不要油煎的），加半個饅頭或一碗稀飯，再加水果或蔬菜，這樣才能吃得營養又可增進親子關係。

2.改變食物的選擇：

 (１)食物的製作儘量採用蒸、煮、涼拌取代煎、炸方式。

 (２)多選須花時間吃的水果，如需剝皮的葡萄、多子小西瓜等。

 (３)少選油炸食物，因熱量比不油炸同樣食物高出兩倍，例如炸雞、炸薯條。漢堡等

 (４)口渴時不吃冰淇淋、冰棒、果汁、汽水等，培養口渴就喝「開水」的正確觀念。

3.改變進餐程序：

 (１)先喝湯，用湯匙一口一口喝，如此可以抑制胃空時的飢餓感。

 (２)喝完湯先吃蔬菜，尤其以葉菜類及瓜類，熱量最低。

 (３)肉類和飯最後吃，並小口小口慢慢吃。

4.在餐桌上用餐，勿邊吃邊聊天或看電視，以免無意中將食物一直送入口中。

5.吃飽就不要再吃，避免吃零食、宵夜，尤其不要用吃來做為獎賞。

6.飯後離開餐桌、立刻刷牙：刷過牙不再吃東西。

7.若兩餐之間有飢餓感時，可選擇精神力量支持、注意力轉移，或選低熱量的食物補充，如：蘇打餅乾、多水份水果、紅白葡萄、小黃瓜、蒟蒻。

8.最好能每日記錄進食的種類和量。

二、在運動方面：

1.下課時間不要在教室內，儘量到教室外活動。

2.幫忙做家事，當父母的小幫手。

3.養成運動習慣、持之以恆。控制體重的過程要有三心即信心、決心、恆心。

4.能夠坐著時，不要躺著；能夠站著時，不要坐著；能夠活動時，不要站著。

                                                 菁寮國小健康中心關心您
體重稍重、過重學生家長衛教通知單回條

（請沿線撕下後，完成家長簽名並將回條繳交導師再送回健康中心彙整，謝謝！）

貴子弟   　年   　班______號姓名：　         　，家長已確實看過上列衛教內容並願意督促改善其運動、飲食方式與觀念，使孩子的體能狀況能夠獲得改善，並日趨健康。
家長意見：_________________________________   家長簽名：_________________
                                              日期：     年     月    日
（附件二）    體重過輕、稍輕學生家長衛教通知單

親愛的家長：

　　貴子弟經由學校健康篩檢結果如下：

身高       公分，體重       _公斤，判讀結果為□ 體重過輕 □ 體重稍輕，請  貴家長多留意孩子的營養狀況。

青春期的生長速度在人的一生中僅次於嬰兒期，因此需要足夠的熱量及營養素供給成長與活動所需。下列幾點建議供您們參考：

一、在飲食方面：

1.養成按時進餐的習慣，保持心情愉快、細嚼慢嚥，以增進食慾幫助消化。

2.早餐一定要吃且量要足質地要好，最好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，這樣即吃的營養又可增進親子關係。

3.飲食要定量且不偏食，營養平均分配在三餐中，二餐之間可增加點心的攝取，點心的選擇宜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。

4.避免影響吃正餐的因素，飯前勿吃零食、飲料、甜點，影響胃口。

5.準備餐點需用心：

安排多變化、注意色、香、味的食物，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。

7.營造愉悅的用餐氣氛及環境。

8.在餐桌上用餐，不可邊吃邊看電視或邊聊天。

9.青春期的少女正需要營養促進發育，不可為了保持身材苗條，隨意節食。

10.父母要以身作則，養成規律飲食習慣、不偏食。

二、在運動方面：

養成運動的習慣，適度的運動，可以促進新陳代謝，增進食慾。

                                                  菁寮國小健康中心 關心您

--------------------------------------------------------------------------

          體重過輕、稍輕學生家長衛教通知單回條

    （請沿線撕下後，完成家長簽名並將回條繳交導師再送回健康中心彙整，謝謝！）

    貴子弟   　年   　班______號姓名：　         　，家長已確實看過上列衛教內容並願意督促改善其運動、飲食方式與觀念，使孩子的體能狀況能夠獲得改善，並日趨健康。

家長意見：_________________________________   家長簽名：_________________
                                              日期：     年     月    日
臺南市103學年度健康促進學校健康體位議題問卷
【基本資料】
1. 我目前的身高是______公分，體重是______公斤。
2. 我的性別是：□1.男生  □2.女生
3. 我覺得我的體型是：□1.很胖  □2.稍微胖  □3.中等  □4.稍微瘦  □5.很瘦
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【第一部分】體重控制認知                 
說明：以下題目為是非題，如果您認為題目敘述正確，請在對的□打V；如果認為題目敘述錯誤，請在不對的□打V；若不知道答案，請選擇不知道。
1. 肥胖是因為我們攝取熱量大於消耗熱量，導致堆積過多脂肪的現象‧‧‧‧‧‧‧‧‧
2.吃等量的花生或核桃比吃蔬菜或水果更容易造成肥胖‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
3.肥胖只是一種外表徵象，並不會影響身體的健康或疾病‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
4.如果要控制體重，首先要減少六大類食物的魚、肉、蛋、豆、奶類及水果類等食物，效果會比較明顯。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
5.一個人即使飲食均衡，但如果身體活動量太少，一樣也會造成肥胖。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
6.肥胖容易引發糖尿病、心血管疾病及其他慢性病。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
7.經常喜歡吃零食與油炸食品的人比較容易有肥胖的問題。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
8.長期體重過重會導致膝關節負荷過重，容易造成關節變形、行動不方便。‧‧‧‧‧‧
9.不吃東西是最有效且正確的控制體重的方法。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
10.準時定量進食有助於體重控制。‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
【第二部分】體重控制態度
說明：請針對下列各題勾選出最符自己想法的選項，每一個題目只能圈選一個答案，請勿遺漏，謝謝。
1. 我覺得胖的人較不受歡迎‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
2. 管他身材如何，吃得開心最重要‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
3. 我的體重只要稍微多一點，我就會受不了‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
4. 只要我想減重，一定會成功‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
5. 去吃到飽的店，得把食物吃回本才不吃虧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
6. 我喜歡吃油炸食物‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
7. 吃東西是發洩情緒或紓解壓力的好方法‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
8. 我覺得抽脂是一個快速、輕鬆又有效的減重方法‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
9. 我覺得運動減重太累人‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
10. 我覺得食物包裝上的營養標示對減重沒有幫助‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
【第三部分】體重控制自我效能
說明：請針對下列各題勾選出最符自己想法的選項，每一個題目只能圈選一個答案，請勿遺漏，謝謝。
1. 為了控制體重，我會減少吃易增重的食物(油炸食物、含糖飲料、甜點等) ‧‧‧
2. 為了控制體重，即使看到喜歡吃的食物，我也會減少食物量‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
3. 為了控制體重，即使我心情不好，我也會減少食物量‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
4. 為了控制體重，即使我看到別人在吃東西也會減少食物量‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
5. 為了控制體重，當我從事休閒活動時，我也不吃零食‧‧‧‧‧‧‧
6. 為了控制體重，就算運動會讓我汗流浹背不舒服，我也會持續運動‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
7. 為了控制體重，即使沒有人陪伴，我仍會持續運動‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
8. 為了控制體重，即使天氣不好，我也會設法運動‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
9. 為了控制體重，即使缺乏設備或場地，我也會設法運動‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
【第四部分】體重控制行為
說明：請針對下列各題勾選出最符自己行為的選項，每一個題目只能圈選一個答案，請勿遺漏，謝謝。

1. 最近一個月內，我有節制飲食來控制我的體重‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
2. 最近一個月內，我有透過運動來控制我的體重‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
3. 最近一個月內，我有同時做到節制飲食與運動來控制我的體重‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
4. 最近一個月內，我有採用節制飲食與運動以外的方法來控制我的體重‧‧‧‧‧‧‧‧
5. 最近一個月內，我有定期量體重，注意自己的體重變化‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
6. 最近一個月內，我一天都至少有運動30分鐘」‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
7. 最近一個月內，我一天都至少有睡足8小時‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
8. 最近一個月內，我在學校吃午餐時，蔬菜都有吃到一拳半的份量‧‧‧‧‧‧‧‧
9. 最近一個月內，我一天至少都有喝水1500cc‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧
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從未如此
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