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一、前言 

由於人的身高、體型、體重皆不同，營養學家經過科學的統計，採用『體 

位』作為測量方法，藉由評估人們的體位，可以判定人們是屬於：過輕、正常、 

過重或肥胖。 

怎樣的體位才算是健康的呢?過瘦的體位，可能會造成生長遲緩、記憶力衰 

退、呼吸消化道疾病、免疫功能低下等症狀，甚至會影響智能發展與學習表現。 

當兒童的體位屬於過重或肥胖，長大肥胖的比例偏高，會提高糖尿病、高血壓、 

心臟病等慢性疾病的罹患率。 

根據世界衛生組織認定，身體質量指數 BMI (Body Mass Index)是最常用來 

衡量體位是否合乎標準的工具，正常標準的 BMI 指數，是對於人類壽命及健康最 

有益的範圍，因此使自己的 BMI 指數保持在正常標準，是最健康的！計算公式見 

下方『二、BMI 的計算公式』。 

二、BMI 的計算公式 

體重 (公斤) 

BMI= 

身高×身高 (公尺 2 ) 

由於兒童處於生長發育期，體重的變化個別差異極大，BMI 值會隨著年齡 、 

性別而不同，請你算出你的 BMI 後，再對照所附的「行政院衛生署兒童及青少年 

BMI 標準表」，來瞭解自己的體位是否在正常的範圍內。現在就來算算自己的 BMI 

吧! 

三、行政院衛生署兒童及青少年 BMI 標準表
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男生 女生 年齡 

過輕 正常 過重 肥胖 過輕 正常 過重 肥胖 

8 ≦ 

15.0 

15.0~19.3 ≧ 

19.3 

≧ 

22.0 

≦ 

14.6 

14.6~18.8 ≧ 

18.8 

≧ 

21.0 

9 ≦ 

15.2 

15.2~19.7 ≧ 

19.7 

≧ 

22.5 

≦ 

14.9 

14.9~19.3 ≧ 

19.3 

≧ 

21.6 

10 ≦ 

15.4 

15.4~20.3 ≧ 

20.3 

≧ 

22.9 

≦ 

15.2 

15.2~20.1 ≧ 

20.1 

≧ 

22.3 

11 ≦ 

15.8 

15.8~21.0 ≧ 

21.0 

≧ 

23.5 

≦ 

15.8 

15.8~20.9 ≧ 

20.9 

≧ 

23.1 

12 ≦ 

16.4 

16.4~21.5 ≧ 

21.5 

≧ 

24.2 

≦ 

16.4 

16.4~21.6 ≧ 

21.6 

≧ 

23.9 

13 ≦ 

17.0 

17.0~22.2 ≧ 

22.2 

≧ 

24.8 

≦ 

17.0 

17.0~22.2 ≧ 

22.2 

≧ 

24.6 

14 ≦ 

17.6 

17.6~22.7 ≧ 

22.7 

≧ 

25.2 

≦ 

17.6 

17.6~22.7 ≧ 

22.7 

≧ 

25.1 

15 ≦ 

18.2 

18.2~23.1 ≧ 

23.1 

≧ 

25.5 

≦ 

18.0 

18.0~22.7 ≧ 

22.7 

≧ 

25.3 

例子：小嵐 (女生)今年 12 歲，身高 152 公分(1.52 公尺)，體重 57 公斤。 

帶入公式計算小嵐的身體質量指數 (BMI) 

57 體重(公斤) 

BMI= = 24.6 

1.52×1.52 身高×身高(公尺 2 ) 

小嵐的 BMI 是 24.6，屬於肥胖體位，你呢?
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請計算你自己的身體質量指數 (BMI) 

我今年 歲 

身高 公分 

體重 公斤 

BMI= 

體重 (公斤) 

BMI= 

身高 × 身高 (公尺 
2 
) 

我的體位屬於 □過輕□正常□過重□肥胖 

四、如何維持健康體位 

下定決心自我改變，養成良好的飲食、運動及生活習慣，是達到健康體位的 

首要條件。 

1. 健康飲食 

(1) 均衡飲食─飲食金字塔 

飲食金字塔由六大類的食物所組成，要均衡攝取六大類食物，由上而下則 

代表六大類食物建議攝取量的多寡，記住下層要吃最多，下層吃最少的技巧 

，就能輕輕鬆鬆吃出健康囉！ 

7-9 歲 10-12 歲 

五穀根莖類 3.5-4 碗 3.5-4.5 碗 

蔬菜類 3 碟 3 碟 

水果類 2 份 2 份 

蛋豆魚肉類 3 份 3-3.5 份 

奶類 1-2 杯 2 杯 

油脂類 2-2.5 湯匙 2-2.5 湯匙 

(2) 三餐要正常，定時定量。 

(3) 多喝白開水。 

(4) 少吃零食、及含糖飲料。 

(5) 三低一高原則： 

高纖維：天天五蔬果 

低脂：少油炸食物。 

低糖：少喝含糖飲料，多喝白開水。 

低鹽：少零食等加工品，水果取代糕餅點心。 

(6) 不吃宵夜：早睡早起，晚上不吃宵夜!! 

2. 適度運動
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適度運動可以促進代謝、維持紅潤氣色；增強體力、減少疲勞倦怠； 

放鬆身心、舒緩緊張情緒；鍛鍊肌力、耐力及柔軟度；修飾曲線、展現優美 

體態。可以依以下原則，讓運動融入生活中： 

(1) 運動 333原則：至少每週運動3次，每次超過30分鐘以上，心跳速度達到 

每分鐘130下為原則。 

(2) 運動快活210：是指每天至少運動30分鐘 (除體育課之外)，每週累計運 

動210分鐘。 

(3) 飯後散步30分：飯後不要馬上進行激烈運動，吃完飯後血液都會聚集到 

胃部幫助消化，而劇烈運動後身體發熱，所以血液會散到身體各部位，來 

幫助散熱，胃的血液不足，無法正常消化，胃部也可能就會開始出毛病， 

嚴重甚至可能會馬上昏倒。因此最好飯後稍微的走一走散散步就好，不要 

坐著，對身體比較好喔。 

3. 改變生活型態 

(1) 改變現有『靜態生活模式』： 

l幫父母做家事。 

l多到戶外活動。 

l不躺著吃飯。 

l勤走路。 

l增強活動—多多嘗試各種運動 。 

(2) 改變現有『靜態休閒時間』： 

週末及課後，看電視、打電動、上網、用電腦時間，每天要少於兩小時。 

4. 睡眠要充足 

人的腦部在睡眠時會分泌80%的生長激素，在晚上10點到凌晨2點會達到高 

峰期，若這段時間處在熟睡狀態，身高比較容易長高，因此充足而正確的睡 

眠是促進長高的重要途徑，也就比較可以維持理想的體重，達到健康體位， 

希望每天至少要睡足8個小時喔！


