貳、文獻探討

隨著九年一貫課程的實施，多元教材的呈現，書籍印刷更精美，字體放大後，隨之而來的是頁數增多的課本和日漸沉重的書包，望著一個個背著重重書包殼的小朋友，不免要質疑九年一貫位學生帶來的是「帶得走的能力」亦或是「背不動的書包」。

本研究主要在探討國小學童書包減重的調查研究，根據研究動機及目的，配合調查問卷的設計，經蒐集相關文獻資料分析後，共分成四節加以探討。首先，第一節為書包減重的相關研究；其次，第二節分析國小學童因書包過重衍生病因的探討；第三節就國小學童書包背重率與背法之調查分析；最後，第四節探討學生書包減重策略之探討。
1、 書包減重的相關研究

為減輕國小學生上學負擔，教育部自八十八年九月起，在全國選定六十一所小學，七萬三千八百一十名學生，推動「書包減重」試辦計畫，每個小學生書包重量以不超過體重的八分之一（12.5﹪）為原則，試辦兩年後，將在全國各小學全面推廣（教育部，民88）。在教育部頒訂試辦要點中具體做法如下：
（一）專家建議事項
1. 學童書包最好採雙肩式背負，背負重量以不超過學童體重之10﹪~15﹪。

2. 書包背負時及設計上應以身體中心，接近骨盤為最佳方式，且緊貼腰背處。

3. 書包設計上應具肩、腰帶且舒適及有緩衝之保護帶。

4. 骨生物力學上，背負時以書包來遷就身體之姿勢，非由身體姿勢去遷就書包，由腰處先背負貼身，進一步肩帶背負。

5. 最好訂出國內學童（含城、鄉地區）之各年級可背負書包之重量平均值及可接受之重量。

6. 必要時合理化試辦減輕書包、書本重量，合理分配各課程，改善書本設計。

7. 最好不帶書本回家，尤其是低年級，並朝社區學校發展，減少學童背負書包上學的時間。
（二）參考做法
1. 要求各班學生依當天課程及教學需要攜帶教科書及學具用品，非必要攜帶回家之教科書及學具用品放置學校。

2. 充分利用學校現有設備，必要時可購置學生放置學具用品之櫥櫃或收納箱，每一學生分配獨立使用置物空間。

3. 加強學生日常生活教育，養成學生自治自律之生活習慣。

4. 利用學生家長會開會時間，以及其他適當時機，向家長宣導配合辦理事項。

5. 改善教師課程設計及教材編選能力，倡導生動活潑之教學。
書包過重的問題漸漸受到重視，相關研究指出這可能造成一種緩慢的創傷，同時也被公認為造成青少年脊椎側彎、變形和腰酸背痛的頭號原因。根據張曉亭（2003）探討背重過高對脊椎側彎之影響及國內外相關之調查研究外，並針對高雄市區國小學童書包之背重與背重率作一抽樣調查，按其行政區之區分共抽測1015位學童進行分析，結果發現，背重率過高之問題似乎比想像中來得嚴重，若以教育部建議之目標值12.5％來看，就高雄市之國小學童而言，有3成以上超出目標值，而且中低年級學童更較高年級來得嚴重，女學童較男學童嚴重。對正值發育成長中的這群國家未來主人翁而言，是其健康與成長發育之重大威脅，此問題及該如何預防改善應值得政府相關單位及家長之重視。 
2、 書包過重衍生病因的探討

過去國小一年級到三年級審編的國小教科書之重量，大約1109~1380 公克；開放民編之後，就增加到1987~2655 公克，大概增加有一公斤之多。這還不包括筆記本、水壺、便當何等等的重量，加上的話重量就會更可觀（黃以敏，民88）。而導致教科書重量變重，頁數變多的原因是書商競爭的結果。因為開放民編之後，書本是以單頁計價的，書商不僅增加頁數，連紙張也採用較重較貴的銅板紙，更不斷的添加教材內容、習作等作法所造成的（鍾蓮芳，民88）。
書包如果過重會造成怎樣的影響呢？根據林雅宣（民90）對高雄市國小高年級學童下背痛之調查研究的結論顯示，就高雄市高年級學童而言，下背痛並不罕見，尤其以NSLBP居多(19.2％)。雖然女生(22.1％)的NSLBP發生雖較男生(16.5％)高，但於多變項分析中卻未呈顯著。此外，學童對書包重量的感受，間接顯現背部負重位於其下背痛發生經驗的重要影響；而且，學童的駝背與NSLBP之間，其因果關係也值得更進一步探討。
另外，劉作仁（民88）指出：任何的重量都會造成骨骼與脊椎的負擔，負擔愈重隨時間的增長，影響程度也就愈大。對小孩子的傷害要比成人來得嚴重，小孩子如長期的背重書包上、下學，若是雙肩式的書包，容易造成脊椎側彎；若是側揹式的書包，則是會導致肩膀骨骼變形，造成斜肩。甚至會影響生長發育、抑制身高的發展；實康復健科診所的物理治療師劉佩芬（1990）更指出學齡期的學童正處於骨骼生長階段，女孩10到12歲開始快速成長，16歲左右便遲滯下來；男孩在12到14歲開始快速成長，18歲左右便遲滯下來。這段時間骨骼可塑性大，再加上肌肉力量、耐力不足，若有不正常的外力介入，例如：不良背書包的方式、書包超重……等，都可能會影響脊柱的發展，嚴重的話還會造成脊柱側彎和肌肉、韌帶拉傷。
    由上述可知：書包重量問題的確對學生生理發展有莫大影響。孩子是國家未來的主人翁，如何維護學童健康的正常發展，並培養良好的體態是我們努力的目標。建議用簡單的檢測方法測知學生有無脊椎測灣的現象，首先，讓小朋友雙腳打開與肩同寬，兩手往前伸直、掌心相貼，膝蓋保持伸直，將身體向前彎至九十度，觀察左右兩側的背部是否對稱，有沒有不正常的拱起，如果有任何懷疑，應該尋求專科醫師的協助。（中國時報醫藥保健版 / 2003-01-16 ），期望藉由簡單簡單、經濟的測驗方法，有效的早期發現輕度脊椎側彎的人。

3、 國小學童書包背重率與背法之調查研究

國內研究書包背重率的研究並不多，西方國家青少年的書包負重比國內學童來得重，她們的負重有十幾公斤，佔了體重的三分之一至四分之一，就其負重占體重的的百分比來說，國內、外的比率是差不多的，只是西方國家對此問題是非常注重的，已將書包負重列為對脊椎造成傷害的頭號原因，時時在做脊椎側彎的篩檢，在國內對此方面卻沒有實際去實施，這是比較不一樣的地方（林麗雪，民88）。

另外，根據台大醫學院教授黃伯超提供的奧地利文獻資料,小孩如果背書包走15分鐘,書包重量應以體重的12.5﹪為上限,香港更有文獻指出不得超過體重的10﹪。即體重二十公斤的小學一年級學生書包應少於2.5公斤；體重四十公斤的小學六年級學生書包應少於5公斤,否則就是超重,將影響脊柱生長發育。除此之外，身體左右對稱也很重要，所以建議採用雙肩背負式書包；重量應接近骨盆，緊貼腰背；肩帶加寬以減少對上背肌肉的壓迫。
至於背的方式有很多種，但哪一種方式是比較不會對人造成傷害才是重點。劉作仁（民88）提到：任何的重量都有可能造成骨骼或脊椎的負擔。隨著背負重量愈重、背負的時間愈長和本身的重量愈輕，所影響的程度也就愈嚴重。不過，攜物只要愈能維持姿勢平衡，且儘量不影響重心或使重心改變的方式，可能是較為舒適的攜物方法。

綜合以上的觀點來說，在揹書包時儘可能選擇維持平衡的方式，這樣對脊椎的傷害來得比較低，身體之負荷也會降低一點。
4、 學生書包減重策略之探討

 
    為維護學童之骨骼正常發展，並培養良好的體態。減輕學童課業壓力，促進身體健康及快樂學習。實康復健科診所物理治療師劉佩芬歸納背書包及選用書包要注意如下：
（1） 書包重量不可超過體重的１２．５%；

（2） 雙肩背負，肩帶要寬；
（3） 量輕、材質佳；
（4） 重量接近骨盆、緊貼腰背。
教育問題不可單方面思考，還需多管齊下才能確實改善問題。根據李秀美研究員更提出以下建議：
1.減重策略初步驗收：
（1） 酌排課內容及教具，照表行事明確有效率：是否看過學生背著書包、提著塞了直笛、水彩用具的鼓鼓袋，手上還拎著厚外套放學的景象…還有，別忘了學生環保餐具的存在，所以教師在排課時考量學生需攜帶往返學用品之課程，如：音樂、美勞課程，勿集中在同一天；確實依課表上課，按表帶書籍用具，是減輕師生家長焦慮的根本之道。
（2） 蓬勃的商機，登機書包超時髦：背書包太重是嗎？換換最新流行的拖拉式登機書包吧！可是，書包內容不減，本身體積大、份量重、成本高，學校彷若機場，上下樓梯險象多（無障礙設施需求性大增）…改變了施力方式，重量到底減多少--肥了商人荷包，孩子減輕負荷了嗎？不妨聚焦回：雙肩背負、肩帶寬、質料輕、材質佳、符合人體工學的「肩背」書包，對孩子才是最佳選擇。
（3） 學校提供收納櫥櫃設備，教師佈置教室的功力加深：教室提供個人置物櫃擺放個人必需學用品，如：字（辭）典、剪刀、粉臘筆、色鉛筆、膠水或口紅膠、衛生紙、輕便雨衣，以及生活、健康與體育、綜合活動領域書籍。但是教師可得做好空間規劃，因為在空間有限的教室裡，要安排豐富多元的學習角以及大量的學生置物櫃，務必培養、建立學生良好的整理習慣。
2.多向度思考問題的癥結
（1） 運動習慣的培養，體能的提升：長久以來，台灣孩子的體能一直很不理想--別名「飼料雞」，所以應確實力行健康體育課程，提昇學生體適能、強健體質，別讓超重書包成了壓垮駱駝的最後一根稻草。
（2） 自理能力的培養：教育即生活，整理書包能力的培養建立是絕對必要的，相信孩子的能力：小一開始不嫌早！請家長協助而不「實作」，讓孩子親力為之。讓家長輕鬆少牽掛，孩子自立負責無負荷。
（3） 多元廣泛的學習：有效的學習絕非侷限在教科書、評量、參考書，大量的閱讀是在講求生活化、趣味化、實用性學習精神中，累積實力的重要關鍵，因此學生在放學後，應少些填鴨功課，多些閱讀活動，協助學生體驗各領域學習內容。所以也期盼我們的生活環境中有藏書豐富的社區圖書館、多些富含人文涵養及健康安全的休閒空間。
　　減肥守則強調瘦身要減贅肉不減健康，同樣，書包重量減得多，不如減得妙；有形重量減得妙，不如觀念轉得巧--教育改革是要改良，不是為改而改；書包要減重、壓力要減輕，但是學習品質不可降，希望從書包減重問題能讓所有的教育工作者、關心者真切的思索、行動，雕塑一個理想的教育環境，讓孩子們不再忍受背不動的書包，而且擁有帶得走、有價值的能力。
