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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

隨著科技愈來愈發達，衍生了許多的文明病。班上同學們常因為學校、班級上事務太多，來

不及吃早餐、飲食不正常等原因。在過了一個學期後，身體質量指數便從正常，落在過重及

肥胖的範圍。也有少數同學因為在媒體大肆的傳播下，扭曲了「美」的定義，過度追求瘦身，

造成不良的體位。因此，我希望趁著論文寫作的機會，教導秀峰高中生正確的飲食觀念與營

養知識，讓他們認識健康與不健康體位，使本校高中生保有更健康的身體。 

 

二、研究目的 

 

(一)認識健康與不健康體位，並增進秀峰高中生對其之認知 

 

(二)培養正確飲食觀及營養知識，並增進秀峰高中生對其之認知 

 

(三)向秀峰高中生進行推廣與宣導 

 

三、研究方法與流程 

 

 
 

貳、正文 

 

一、認識健康與不健康體位 

 

(一)健康體位定義 

 

1、身體質量數(BMI) 

 

世界衛生組織建議，以目前最常被國際廣泛使用的「身體質量指數」，來界定體重過輕、正常、

體重過重或是肥胖。公式：身體質量數(BMI)＝體重(公斤)÷身高(公尺)÷身高(公尺) 

決定主題 蒐集文獻 
發放前測
問卷 

進行推廣 
發放後測
問卷 

問卷結果
分析 

完成論文 
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2、腰圍標準值 

 

因東方人體型上的差異，我國衛生署建議之標準如下－－男性腰圍：90 公分；女性腰圍：80

公分。腰圍若超過建議標準值即屬於肥胖。 

 

3、腰臀圍比 

 

當男性腰臀比≧0.9，女性腰臀比≧0.85，即為肥胖。公式：腰圍÷臀圍 

 

(二)不正常體位介紹 

 

1、過重與肥胖 

 

我國國人十大死因中，包括心臟疾病、糖尿病、高血壓等多項皆與肥胖相關。肥胖是一種很

常見的可預防死因，體重增加的主要原因為吃進身體的熱量大於消耗的熱量，累積轉成脂肪

存在體內所造成。肥胖的治療方式主要從飲食和運動方面著手，若良好的飲食控制無法有效

減重，則可以考慮經由醫師指示，服用市面上合法的減肥藥(羅氏鮮、沛麗婷)。然而食用減肥

藥也會造成許多副作用，至今醫學界普遍認為，世界上尚未發現一種能有效減肥，又對身體

沒有任何不良反應的藥物。因此，肥胖的最好治療方式就是改善飲食習慣，以及多加運動。 

 

(1)導致過重、肥胖的飲食習慣因素 

 

雖然大部份學生都知道早餐是一天中最重要的能量來源，卻常因為要趕著上學而不吃早餐，

到了中午暴飲暴食，此時腸胃容易因空腹太久而快速吸收熱量，加上新陳代謝率降低，造成

卡路里不易被消耗，長期不吃早餐身體還可能因營養不良而快速衰老。 

 

(2)導致過重、肥胖的生活習慣因素 

 

隨著工作的機械化，科技愈來愈發達，使得人們消耗能量的機會越來越少，缺乏運動已成為

現代人普遍面臨的問題，若沒有運動消耗體內的熱量，就會導致肥胖。吃太多、動太少會使

人發胖，這對許多人來說可能是個常識，但「睡不飽會瘦不了」的觀念卻往往被減重者忽略。

睡眠不足容易引發各種不良的荷爾蒙變化，加劇飢餓感，甚至降低代謝率。當你進入睡眠後，
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你的大腦就會釋放很多生長激素，這種激素會指示你的身體分解脂肪、釋放能量。但如果你

吸收了多餘的卡路里，同時又缺乏深度睡眠，那麼你就缺乏足夠的生長激素來分解這些脂肪。

於是，你的身體就會把多餘的脂肪堆在你的臀部、大腿處和腹部。 

 

(3)過重、肥胖的影響 

 

蘋果型肥胖多為發生於男性，屬於腹部型肥胖，是內臟囤積脂肪的體型，圍繞於消化道等內

臟周圍，較具危險性，與生活習慣有極大關聯性。 

 

西洋梨型多發生女性，屬於下半身肥胖，又以臀部和腿部最為明顯，脂肪附著部位不一，為

皮下脂肪堆積，易造成身體比例不協調，久坐也可能造成此種肥胖，與情緒與內分泌有較大

的關聯性，時間長可能壓迫到內臟。 

 

2、過瘦 

 

愛美之心，人人都有，誰都希望自己有健美的身材。但是，網路上流行的好身材，並非都是

健康的。在中國的社交軟體上，掀起一股「A4 腰」的熱潮，腰身寬度必須比豎放的 A4 紙還

窄，才算達到標準。「自然就是美」，若是將時間大量花費在維持「A4 腰」的不良身材，除了

導致身體消瘦影響健康，並無其他價值。人與食物的關係應該盡可能自然，餓了就該吃飯。 

 

(1)導致過瘦的飲食習慣因素 

 

對於身體所需要的養分因為不愛吃或是不想吃等原因而挑食，會對身體造成極大的影響，容

易產生貧血、影響智力發展等症狀，重則還可能罹患抑鬱症。 

 

(2)導致過瘦的生活習慣因素 

 

過度運動可能造成食慾不振或噁心想吐，睡眠品持變差，甚至造成體重過瘦。壓力過大也是

現代社會最常出現的狀況，可能會影響身心方面的疾病，出現睡眠品質不好、脾氣暴躁與不

明的體重增加或是減少。 

 

(3)過瘦的影響 
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當體重低於標準值時，月經可能會出現失調的現象，身體甚至無法正常釋放雌激素，而發生

閉經。營養不良的患者，體內養分不足，無法製造足夠血液，又因為代謝較一般人慢，導致

物質吸收受到影響，造成貧血、抵抗力減弱等問題。 

 

二、培養正確飲食觀及營養知識 

 

(一)青少年每日飲食建議攝取量 

 

表一、青少年每日飲食建議攝取量(本論文研究者彙整) 

類別 介紹 建議份量 份量單位說明 食物來源 

全榖根莖類 主要提供醣類及一部份蛋

白質。若選擇全榖類，則富

含維生素 B 群及纖維素。 

2.5～5 碗 每碗：飯 1 碗

(200 公克) 

米飯、麵包、饅

頭等 

低脂乳品類 主要提供蛋白質及鈣質。 1.5～2 杯 每杯：牛奶 1

杯(240cc) 

牛奶、發酵乳等 

豆魚肉蛋類 主要提供蛋白質。 4～12 份 每份：肉或魚

類 1 兩(約 30

公克)；或豆腐

1 塊(100 公克) 

雞蛋、魚類、海

產類、家禽類等 

蔬菜類 主要提供維生素、礦物質。

通常深綠色、深黃色的蔬菜

含維生素及礦物質的量比

淺色蔬菜多。 

3～6 碟 每碟：蔬菜 3

兩(約 100 克) 

蔬菜種類繁多 

水果類 主要提供維生素、礦物質及

部分醣類。 
2～5 個 每個：橘子一

個(約 100 公

克) 

水果種類繁多 

油脂與堅果

種子類 

主要提供脂質。 油脂 4～7 茶

匙及堅果 1 份 

每茶匙：1 茶

匙油(5 公克) 

為烹調用油。有

沙拉油、豬油等 

 

(二)青少年每日熱量所需 

 

青少年還處於發育期，不建議完全遵照吃略高於基代的方法減肥；根據衛生署建議，青少年

男生應攝取熱量為 2500～2650 大卡、女生則為 2100～2200 大卡。 
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(三)各大營養素 

 

1、三大營養素 

 

表二、三大營養素(本論文研究者彙整) 

三大營養素 介紹 功能 攝取不足的影響 攝取過多的影響 

醣類 醣類可以分為單

醣、雙醣以及多

醣類 

是身體的主要供給能

量。在脂質氧化時，

要有醣類的參與，脂

質才能完全氧化 

葡萄糖是神經細

胞能量的唯一來

源，缺乏會影響到

神經細胞的功能 

造成肥胖 

脂肪 脂質的來源可分

為植物性油脂及

動物性脂肪，植

物性油脂中不含

膽固醇 

脂質能提供維持皮膚

健康所需的脂肪酸，

也可以維持體溫及保

護體內器官受到撞擊

的傷害 

皮膚粗糙 

生長遲緩 

造成肥胖 

心血管疾病 

蛋白質 蛋白質分為動物

性(蛋、奶、肉類)

和植物性(豆類、

核果類)  

蛋白質可以調節生理

機能，並建造及修補

體內組織，對青少年

的發育非常重要 

生長遲緩 造成肝臟及腎臟

的負擔，且會增

加骨質疏鬆的危

險 

 

2、礦物質 

 

表三、礦物質(本論文研究者彙整) 

礦物質 功能 攝取不足的影響 攝取過多的影響 食物來源 

鈣 鈣與人體的成長相關密切，

在血液凝固中也扮演重要角

色，且對神經傳導有幫助 

骨骼疏鬆症 

佝僂病 

腎結石 牛奶、優酪乳 

鎂 鎂可以防止骨質鈣化，還可

以降低膽固醇作用。同時也

是製造 DNA 所需的物質，和

鈣一樣是天然的鎮靜劑 

抽筋 

腎結石 

反應遲鈍 

精神呆滯 

堅果、黃豆、

綠色蔬菜 

碘 碘擁有調節人體新陳代謝、

維持神經及肌肉正常運作等

的作用。也能促進指甲、毛

髮、牙齒與皮膚的健康 

甲狀腺功能低下 

胎兒患有呆小症 

甲狀腺機能亢進 海苔、海帶 
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鐵 鐵是構成紅血球中血紅素的

主要元素 

貧血 體重下降 

肝硬化 

番茄、紅肉、

紫菜 

鈉 鉀和鈉是維持細胞內外體

液、水分、及滲透壓的平衡

所不可或缺的礦物質。 

肌肉軟弱無力 

腹部痙攣 

高血壓 菠菜、蕃茄

醬、運動飲料 

鉀 鉀能幫助人體內多餘鹽分的

排出，減輕腎臟的負擔。 

高血壓 

痙攣 

高血鉀症 可可粉、紫

菜、黃豆 

 

3、維生素 

表四、維生素(本論文研究者彙整) 

維生素 功能 攝取不足的

影響 

攝取過多的

影響 

食物來源 

脂溶性

維生素 

維生素

A 

使眼睛能適應光線的變化，可

在黑暗處維持正常的視力 

夜盲症 

皮膚乾燥 

骨骼疼痛 胡蘿蔔、魚肝

油 

維生素

D 

促進腸道提升吸收鈣與磷，對

強化骨骼和牙齒的健康非常

重要。人體自身能合成。 

佝僂症 

軟骨症 

高血鈣症 蛋黃、鮪魚 

維生素

E 

可以穿透細胞膜，消滅過量的

有害自由基，減輕氧化壓力，

具有延緩衰老的效果 

貧血 

神經病變 

延長血液凝

固時間 

花生、堅果

類、種子類 

維生素

K 

幫助傷口癒合、促進傷口正常

凝血 

延長血液凝

結時間 

貧血 

黃疸病 

高麗菜、綠

茶、綠花椰菜 

水溶性

維生素 

維生素

C 

可以增加對傳染病的抵抗

力，促進傷口癒合。  

壞血病 

牙齦出血 

腸胃不適 木瓜、番茄、

橘子 

維生素

B 群 

促進細胞生長分裂，製造紅血

球，執行許多氧化還原作用 

神經病變 

惡性貧血 

神經病變 糙米、綠色蔬

菜、水果 

 

4、水 

水是人體含量最多的成分，但人體並不能主動儲存水分。充足的水分可以加速身體的新陳代

謝，維持身體平衡系統，也能將重要的養份帶給所有器官。如果長期喝水不足，維生素 B 就

會無法正常在體內運作，可能因此造成肥胖。若是身體在短時間內攝取大量水分，使得體內

電解質不平衡，就會造成水中毒。 

 

5、纖維素 
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纖維素能使大便軟化、促進腸蠕動。很少攝取食物纖維素的人容易發生便秘，使糞便中有害

物質在腸道停留時間較長，對人體造成危害，很可能誘發腸癌。若過多進食纖維素對人體也

會造成許多不利，影響人體對食物中的蛋白質、無機鹽和某些微量元素的吸收。 

 

三、推廣與成效 

 

(一)研究方式 

 

設計與健康體位、飲食營養知識的相關題目，利用中午的時間入班發放問卷，請學生們幫忙

進行填答，蒐集完問卷後再進行分析。測驗分為前測及後測，前測問卷實施完畢後，便進行

各式的推廣與宣導活動，時間約為一個月，之後再進行後測問卷的填寫，藉此檢視同學的知

識觀念是否有因此進步。 

 

表五、推廣活動之實際情形 

圖片 推廣情形與圖片說明 

 

在這個資訊爆炸的時代，網路與我們的生

活早已密不可分。我希望製作一個宣導網

站(健康ｅ學園)，以便廣泛且快速的推廣。 

 

為了能讓學生得知「健康ｅ學園」網站，

於是在得到學務處的同意後，便於學生常

經過的樓梯間，和各處室佈告欄上，張貼

健康標語。除了可以提醒自己是否有達到

飲食建議原則之外，還能掃瞄標語上的

QR code，即時連結到網站獲得更多資訊。 

 

健康ｅ學園網址：https://ez2o.com/0T2SC 

 

上圖為網站的截圖；從下方三張圖，可看

到學生的使用情形，以及標語張貼的位置  

 

 

https://ez2o.com/0T2SC
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為了使學生可以快速檢視自己，是否落在

正常體位的範圍。於是，設計了一個「健

康體位」APP，並將程式轉換成 QR code，

利用中午的時間入班進行推廣，讓學生可

以自行下載、使用 APP。 

 

 

左圖為學生的使用情形 

 

為了改善學生填答前測問卷時的錯誤迷

失，於是利用中午的時間入班進行宣導。

透過口說講解、影片欣賞的方式，介紹健

康體位定義、飲食營養知識及運動定義。

並推廣教育部提倡的「運動 333」、「快活

210」，以及自己製作的網站與 APP。 

 

左圖為入班宣導與推廣的情形 

 

(二)問卷調查結果 

 

前測和後測同時完成，可做為有效調查結果的共有 227 位同學，整理所有資料後，結果如下。 

 

1、問卷題目各題答對率 

 

表五、問卷題目各題答對率 

題號 題目 前測答對率 後測答對率 前步率 

1 請問蕃茄紅素的好處是什麼? 54.63% 78.41% 23.78% 

2 千尋是一位 16 歲的女孩，她的身高是 170 公

分、體重 55 公斤，請問她的身體質量指數在

什麼範圍? 

39.21% 77.97% 38.76% 

3 蘇菲小姐在家裡和她的男友──旗魚先生一

起測量腰圍，測量的結果兩人皆為 85 公分，

請問誰達到肥胖的標準? 

44.05% 75.33% 31.28% 

4 測量腰圍的正確部位為何? 44.05% 75.33% 31.28% 

5 下列何種觀念、習慣、疾病最可能出現肥胖的

症狀? 

29.07% 70.04% 40.97% 

6 請問下列何種情形最可能出現過瘦的症狀? 33.92% 73.57% 39.65% 

7 關於「蘋果型肥胖」的敘述下列何者正確? 40.53% 74.45% 33.92% 

8 關於「西洋梨型肥胖」的敘述下列何者錯誤? 31.72% 72.69% 40.97% 

9 關於「健康體位的觀念」的敘述下列何者錯誤? 41.41% 77.09% 35.68% 
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10 雅婷想要減少醣類的攝取量，最主要應該要減

少何種食物的攝取? 

35.68% 74.89% 39.21% 

11 下列何者營養素與調節人體水份的平衡無關? 28.63% 74.89% 46.26% 

12 缺乏哪一種維生素會有夜盲症的症狀?  31.72% 73.57% 41.85% 

13 遠洋船員因為比較無法攝取新鮮蔬果，導致牙

齦出血，這是因為缺乏何種維生素的緣故? 

37.89% 76.65% 38.76% 

14 下列關於蛋白質的敘述何者錯誤? 26.43% 70.04% 43.61% 

15 關於「三大營養素」的敘述下列何種正確? 24.23% 71.37% 47.14% 

16 關於水和纖維素的敘述下列何者錯誤? 26.43% 70.93% 44.5% 

17 下列關於「六大類食物」的敘述何者正確? 33.48% 71.37% 37.89% 

18 經常發生肌肉痙攣、抽筋的偉翰，他可能對哪

種礦物質攝取不足? 

29.07% 71.37% 42.3% 

19 何種礦物質為電解質，需在大量運動後補充? 35.68% 75.33% 39.65% 

20 珮玄很喜歡喝運動飲料，因此把它當水喝，結

果導致高血壓，造成血液與體液酸鹼值失調。

請問運動飲料中最可能有何種礦物質，導致她

出現以上的症狀? 

40.97% 74.01% 33.04% 

 

2、結果分析： 

 

 

根據結果顯示，進步率前五低的題目分別為：第 1 題、第 4 題、第 3 題、第 20 題、第 7 題。

其中，前測答對率高於平均值 50%的即為第 1 題，其他 4 題的前測答對率也都高於 40%，這

五題的前測答對率都遠高於其它大部份題目。推測可能是因為大部份的學生，對於這些題目

的相關內容，平時即有涉獵、接觸的關係。 

 

根據結果顯示，進步率前五高的題目分別為：第 15 題、第 11 題、第 16 題、第 14 題、第 18

題，以上五題測驗向度皆為營養知識，此外前測答對率也都低於 30%。推測大部份的學生，

平時在生活中較少涉獵營養知識。由此可推斷，這次的推廣活動非常助於學習營養知識。 

 

本次前後測可做為有效的調查結果共有 227 位同學，其中後測答對題數高於前測的人次共計

有 162 位，進步的比例佔全體施測人數的 71.37%。也就是說，有將近七成的同學透過這些推

廣活動，對於健康體位的定義、飲食觀念與營養知識的認知有所提升。 
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參、結論 

 

在這資訊爆炸的時代，網路與我們的生活早已密不可分。我認為如果將「健康 e 樂園」網站、

「健康體位」APP，融入校園生活環境中，以 e 化方式傳遞健康資訊，那麼學習就不再只是局

限於教室了。希望能利用資訊科技，讓同學們不論在何時何地，都可以快速得到維持健康體

位的相關知識，以及自己的體位標準。相信我們的下課時間，會因此變得更加豐富、有趣。 

 

根據推廣活動的成效與結果，我發現到有很明顯的成效，學生們進行後測的成績，有著大幅

的提升，達到事先所預期的結果。我也發現各個測驗向度中，不管大部分的學生在實施前測

時，是否早已獲得相關知識，只要進行各式具體的推廣及宣導方式，還是能大幅提升學生整

體的進步情形。擁有健康體位除了需要建立良好且正確的觀念之外，還要搭配規律的運動。

在接下來的日子裡，我會繼續經營「健康 e 樂園」網站，並且持續推廣，提倡學生自動從事

運動行為，使秀峰高中生保有更健康的身體。 
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