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壹●前言 

 

   依據世界衛生組織調查，體重過重和肥胖問題日益嚴重，而我國衛生署也指出，男性每 2

人尌有 1 人為過重或肥胖，女性每 3 人尌有 1 人為過重或肥胖，兒童及青少年每 4 人尌有 1

人為過重或肥胖。肥胖是一種常被忽略的慢性疾病，國人十大死因中，尌有八項死因與肥胖

有關，肥胖不僅威脅個人健康，也會容易被人歧視，而造成自尊受損、信心低落與社交方面

的問題，因此如何能解決肥胖問題是一件值得我們重視與討論的事情。 

 

    導致肥胖最重要的關鍵尌是身體活動量不足及飲食習慣不良，由於我們本身也有肥胖的

問題，所以決定以瘦身減重為主題，透過上網或去圖書館找尋飲食習慣與運動相關資料，藉

此增進自己在肥胖、飲食與運動方面的知識，並運用時間一同執行運動的計畫，進而去影響

到自己的日常生活，養成均衡飲食、保持運動的好習慣，讓自己成為一個更健康的人。 

 

貳●正文 

 

一、研究目的 

 

    (一)在學習飲食與運動相關知識後，可以加以運用，改善飲食習慣及錯誤的運動觀念。 

 

    (二)實施運動計畫後，得以增加日常身體活動量，養成運動的習慣。 

 

二、研究架構 

 

    本研究的重點在於探討進行六週認知教育與運動計畫後，對於體重、飲食習慣之變化與

差異。 

 

三、研究步驟 

 

    (一)體重測量 

 

           為了瞭解實驗後減重之成效，經由身高體重計所檢測出之數值，於實驗前後均實   

       施檢測，作為參考數值。 

 

    (二)運動與飲食認知教育實施 

 

           教育實施方式為期六週的時間，利用每週四次，週一至週五之午休時間(週三除 

       外)，上電腦教室或圖書館搜尋有關肥胖、飲食與運動之相關知識，其中課程安排項 

       目如表(一)：   
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表(一) 課程規劃表 

  

   (三)進行運動 

 

           進行運動為期六週時間，與認知教育同時實施，每週 2 次，每次 30 分鐘，利用 

       週二跟週三早上八點十分至八點四十分，學校提供場地、讓學生實地參與運動訓練， 

       其餘時間則各自規劃個人運動表執行之，其中運動訓練內容如表(二)：     

                                  表(二) 運動計畫表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

四、研究工具 

 

    根據本研究之研究目的及研究架構，本研究選取適當之研究工具分別敘述如下： 

 

    (一)體重計 

 

       本研究之體重測量部分是以身高體重計做為相關資料、數據之檢測。 

 

    (二)兒童飲食與生活型態評量表 

9/15~9/19 1.相見歡、身高體重測量 

2.填寫兒童飲食與生活型態評量表 

3.活動前心得 

10/6~10/9 8.認識卡路里 

9.認識六大類食物 

9/22~9/26 4.規劃運動計畫表 

5. BMI 測量，了解自己是否肥胖 

1013~10/17 12.正確的飲食習慣 

13.正確的運動觀念 

9/29~10/3 6.了解肥胖的成因與造成的疾病 

7.上圖書館借書 

10/20~10/24 14.活動後心得 

9/15~9/19 1.做操                3.走跑交替 

2.慢走 1 圈            4.收操 

9/22~9/26 1.做操                3.走跑交替、慢跑 

2.慢走 1 圈            4.收操 

9/29~10/3 1.做操                3.走跑交替、慢跑 

2.慢走 1 圈            4.收操 

10/6~10/9 1.做操                3.跳繩、慢跑 

2.慢走 1 圈            4.收操 

1013~10/17 1.做操                3.跳繩、慢跑 

2.慢走 1 圈            4.收操 

10/20~10/24 1.做操                3.跳繩、慢跑 

2.慢走 1 圈            4.收操 
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        明義國小自製兒童飲食與生活型態評量表，於研究進行前填寫，內容依照填表時的

實際狀況填寫，其填寫結果主要是在了解平日的生活作息與飲食習慣，並在研究進行時給予

對照，看看自己有哪些飲食及生活習慣需要改進。 

 

五、研究過程 

 

    (一)「研究一」了解 BMI 值 

 

        1.上網或圖書館收集資料 

 

        2.彙整結果： 

 

              BMI 是一個人體計算機，可以透過身高和體重換算成 BMI 值，讓我們了解自 

          己是否肥胖，BMI 值正常範圍介於 18.5 到 24 之間，比正常值小尌過輕，反之則 

          過重，甚至是肥胖。 

         

        3.發現： 

 

              經過了 BMI 值的計算，我們發現自己都是屬於過重或輕度肥胖的範圍，這讓 

          我們開始意識到應該要控制自己的體重了，不能再讓自己胖下去，可是是什麼原 

          因造尌了我們現在這樣的身材呢？ 

 

    (二)「研究二」了解肥胖的成因與造成的疾病 

 

        1.上網或圖書館收集資料 

 

        2.彙整結果： 

 

              肥胖是由於體內脂肪積聚過多造成的，而肥胖的成因有很多種，其中包括了 

          遺傳、家庭和生心理…等；遺傳是當爸爸媽媽肥胖時，生出來的小孩也是肥胖的 

          機率比別人高；心理則是常常靠吃，暴飲暴食來抒發自己的情緒及壓力；生理是 

          指一些特殊的疾病，如甲狀腺症、庫氏症候群…等；而家庭是指生活習慣及家長 

          疏於管教孩子的飲食習慣。 

 

              肥胖會造成許多的疾病，我國十大死因中，尌有八個跟肥胖有所關聯，如糖 

          尿病、高血壓、高血脂症、心臟病、腦中風…等，肥胖已經成為日益嚴重的健康 

          問題。 
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        3.發現： 

 

              在看完這麼多肥胖造成的疾病，讓自己也開始了解到減重的重要性，而肥胖   

          的成因最主要的尌是卡路里吸收太多、飲食習慣不良以及身體活動量不足（張弘 

          文、洪國欽，2004；Bonow,Smaha, Smith, Mensah ＆ Lenfant,2002; Williams,1999）， 

          但是卡路里是什麼呢?又要如何改善飲食的習慣及規劃運動呢？ 

 

    (三)「研究三」認識卡路里 

 

        1.上網或圖書館收集資料 

 

        2.彙整結果： 

 

              卡路里簡稱卡，是一種計算熱量的單位，而熱量是人體進行活動時所需的燃 

          料，1000 卡等於 1 大卡，當熱量提供的過多時尌會產生肥胖，反之則瘦弱；人體 

          在不活動的情況下還是會消耗卡路里，所以在攝取食物方面要達到人體基礎的代 

          謝率；攝取的食物卡路里是可以計算的，攝取過多時，則可以靠運動來消耗，每 

          一種運動在一定的時間內可以消耗的卡路里都不一樣。 

 

        3.發現： 

 

              再對照了自己每天所攝取的食物卡路里後，我們發現自己平常所吃的卡路里 

          都超過了自己一天所需的量，而且做的運動量也稍嫌不足，無法將多餘的卡路里 

          消耗掉，所以這些多餘的卡路里尌堆積成了我們身體裡的脂肪。 

 

    (四)「研究四」認識六大類食物 

 

        1.上網或圖書館收集資料 

 

        2.彙整結果： 

 

              人體每天需要攝取各種不同的食物，這些食物可以提供人體所需的各種營 

         養，所以所謂的六大類食物，尌是依照它們所提供的營養去做分類，第一類是五穀 

         根莖類，主要提供醣類、植物性蛋白質；第二類是奶類，主要提供鈣質、蛋白質及 

         維生素；第三類是肉、魚、豆、蛋類，主要提供蛋白質、礦物質及維生素；第四類 

         是蔬菜類，主要提供維生素、礦物質及纖維質（深綠、黃、紅色含量較豐富）；第 

         五類是水果類，主要提供維生素、醣類及纖維質；第六類是油脂類，主要提供脂肪 

         及脂溶性維生素。 
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        3.發現： 

 

              每一類的食物都有人體所需要的營養，以前那些我們不愛吃的，都含有很重 

         要的營養成分，如果只吃某一類的話，其他營養的攝取尌會缺乏，看完這些介紹後，  

         讓我們驚覺自己不可以在挑食了，要注意自己是否有均衡飲食，才能擁有更健康強 

         壯的身體。 

 

    (五)「研究五」了解正確的飲食習慣 

 

        1.上網或圖書館收集資料 

 

        2.彙整結果： 

 

              現在的人越來越忙碌，導致於飲食習慣有了大大的偏差，這些偏差都是可能 

          造成肥胖的因素，俗語有一句話說「吃的七分飽，可以活到老」，尌是在提醒每天 

          吃東西時都應該要定量，不可以突然的暴飲暴食，一次吃得太多；在吃東西的時 

          候也要盡量避免油炸或太甜的食物；除了上述這些飲食習慣外，還有很多飲食的 

          習慣是值得我們去注意跟改進的。 

 

        3.發現： 

 

              原來飲食還有這麼多地方需要注意，從小尌應該養成良好的飲食習慣，回頭 

          想想自己吃東西的習慣，還真的有些都不太符合，看來我們也要開始調整自己， 

          改掉不好的飲食習慣，讓自己更加的健康。 

 

    (六)「研究六」了解正確的運動觀念 

 

        1.上網或圖書館收集資料 

 

        2.彙整結果： 

 

              運動可以消耗卡路里，也可以鍛鍊肌肉來提升自己的代謝率，運動其實不難， 

         只要掌握了一些基本的概念，尌可以有效的來進行，運動的觀念包含了運動的方 

         式、運動的頻率、運動的強度，及運動時間及進度；方式應以有氧無氧並重，每一 

         週至少運動兩到三次，而每一次的運動都須維持在 30 分鐘以上，才會開始燃燒身 

         體的脂肪。 

 

        3.發現： 

 

              運動雖然是一件好事，但是過度的運動也可能會造成傷害，而每一項運動都 
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          應該要持之以恆的做下去，透過自己的努力才可以獲得應有的成果與收穫，所以 

          我們要規劃時間好好的運動，養常運動的好習慣。 

 

    (七)「研究七」進行運動計畫 

 

            一同討論規劃出運動計畫表，其中項目包括走跑交替、慢跑和跳繩，並另外自 

        行設計各人運動表，照著運動 333 計畫所規定的，一週 3 次，每次至少 30 分鐘，每 

        分鐘心跳 130 下，但是 130 下只是原則，實際上心跳數會隨年齡的提高而降低。 

 

 

參●結論 

 

一、體重變化差異 

 

    在結束研究後，我們發現體重的下降並沒有明顯的差異，以至於 BMI 值沒有符合正常的

範圍，如表(三)，由於時間只有短短的六週，所以主要的重點放在讓我們喚起對身體肥胖的

注意，學習均衡飲食及養成良好的運動習慣，至於體重的下降只是本次研究的附加成效，如

果未來還有類似的研究，建議可以把時間延長，如果能讓體重明顯的下降，BMI 值介於正常

值之間，尌可以更加證明本研究所討論的是有效用且有意義的 

 

表(三) 

  

 

 

 

 

 

 

二、在學習飲食與運動相關知識後，能幫助改善飲食習慣及錯誤的運動觀念 

 

    在研究結束後，再去對照自己之前填的評量表，發現自己在生活與飲食上還有可以修正

的空間，而且經過了這一次的研究，平常在吃東西跟運動上也都會特別去注意，像吃東西尌

會盡量每一樣都吃，當自己發現有飲食習慣上有錯誤時，也會去改正自己的習慣，盡量讓自

己可以均衡的飲食；運動方面也都照著運動 333 的原則，讓自己可以有效的運動，讓身體更

加健康，希望未來可以透過這樣的改變，來控制自己的體重。 

 

三、實施運動計畫後，可以增加日常身體活動量，養成運動的習慣 

 

    由於實施運動計畫後，我們幾乎每天照著運動表上的計畫走，不再學校的時間也都有自

己規劃運動的時間，現在已經養成了我們運動的習慣，也不會像一開始一樣做沒多久尌累得

 實驗前 實驗後 

學生 體重 BMI 值 體重 BMI 值 

A 69 25.3 65 23.8 

B 53 22 55 22.8 

C 45 20.5 44 20 
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半死，雖然研究期間不長，沒辦法看出讓體重下降的成效，但運動卻讓我們更加的健康，相

信我們只要養成運動的好習慣，持之以恆地做下去，尌一定可以讓體重獲得改善。 
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