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壹、前言 

 

一、研究動機 

暑假剛旅行回來的我，翻著旅行時的照片，發現自己的肩膀怎麼歪了一邊?媽媽告訴我:

「會不會是因為平常背側背包時，習慣背一邊?所以長期以來導致肩膀一上一下。」我

想了想之後，對於書包的背法對人體的影響十分有興趣，於是邀請幾位朋友一起探索

書包對人體的影響。 

書包有很多種樣式，也因重量的不同對人的影響有所差別，我們想進一步研究書包負

重對人體的受力的關係，也實際了解書包減重的好處，而且書包如果能減重成功，就

可以減輕身體的負荷和辛苦呢！ 

 

二、研究目的 

經過討論，我們決定以以下３個目的進行研究： 

（一）探討書包負重對人體的受力研究 

（二）側背與後背對人體的前後左右重量影響 

（三）了解大部分的人背書包的種類及習慣 

 

三、研究方法 

（一）搜尋資料：藉由網路查詢相關的研究報告及資料 

（二）實際操作：買了四台體重計並進行人的前後左右重心實驗 

（三）問卷調查：以海星中學七年級生為調查對象了解部分的人背書包的習慣 

 

圖 1-1 研究流程圖 

決定主題、方向、搜尋相關資料 

實際操作實驗 

問卷調查 

製作報告書 
口頭報告練習 
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貳、正文 

 

一、書包的材質及種類 

（一）書包的材質 

 １、材質透氣排汗 

 書包背片要附上透氣排汗的高科技布料，背書包才不會背出一身汗。可選擇採用深

度散熱抗紋設計布材，透氣性強的材質。 

 ２、分層多收納方便 

 書包應有多功能的置物空間設計，讓小朋友養成分門別類、收納物件的好習慣。 

 ３、肩帶可調整 

 挑選可調整性肩帶的書包，盡量採用彈性紓壓肩帶，不但可調整，且具彈性，可以

減緩肩帶造成皮膚的磨擦。 

 ４、反光飾條 

 書包若有夜光反光飾條，夜間行走更安全，對小朋友是貼心的設計。(葉姿君，102) 

 

（二）書包的種類或背法 

１、後背包 ４、手提包 ７、左肩負重 

２、側背包 ５、雙肩後背 ８、左肩右斜 

３、拉稈式背包 ６、右肩負重 ９、右肩左斜 

 

圖 2-1 書包的種類（翁梓林，99） 

 

二、不同背包對人體前後左右的重量影響 
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圖２－２本身體重 圖２－３空書包 圖２－４體重機 

   

一、背包的種類 

 １、後背包 

 ２、側背包 

二、實驗方法 

  後背包：我們 

以沒有背書包、背三公斤的書包及五公斤的書包進行實驗，想了解當人背上書包時，

身體的重力會增加在腳尖還是腳跟，以及會不會透過背上書包時身體前後的頃斜而影

響到前後左右的

體重。 

 側背包：我們

以沒有背書包、

背三公斤、五公

斤（背左、背右）

的書包進行實驗，

想了解當人背上

書包時，身體的

重力會增加在左

腳還是右腳。 

圖２－５身體前後左右的重量－金京 圖２－６體重測量 

  

圖２－７身體前後左右的重量－宜甄 圖２－８體重測量 
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圖２－９身體前後左右的重量－侑榛  圖２－１０身體左右的重量－金京 

 

圖２－１１身體左右的重量－宜甄  圖２－１２身體左右的重量－侑榛 

（三）結論 

我們發現，當我們背起後背包時，前後的體重會一起增加，我們推測是當我們背起書

包時，身體會自動去調整重心，使前後左右的重量平衡。在我們測試側背包時，我們

只使用了兩台體重機測量左右的體重，當我們沒背側背包時，體重機左右兩邊重量的

和，就相當於自己本身的體重；當側背包放在右邊時，右邊的重量會增加；當側背包

背在左邊時，左邊的重量會增加。 

 

三、問卷調查 

我們設計以下九個題目，針對學校七年級的學生進行調查，並統計做成圖表，希望能

了解大部分的人背書包的習慣。 

（一）題目 

 １、請問您日常背的書包是：口側背 口後背（勾選後背者請跳答第三題） 

２、請問您的書包是：□左背 □右背 □左右輪流背 

３、您為什麼選擇這個背包？ 原因是：                    。 

４、您平時會不會容易感到腰痠背痛？ □不會 □左肩會 □右肩會 

□其他：                                 。 
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５、您平常書包的重量大約多少？ □3 公斤以下         □3～5 公斤 □5 公斤以上 □

不知道 

６、您覺得自己的書包重嗎？ □超級重 □很重 □有點重 □普通 

□有點輕 □很輕 □超級輕 

７、您有想過要減重或改善自己書包的背法嗎？ 

□有，因為：                               。 

□沒有，因為：                               。 

８、您喜歡肩帶緊一點還是鬆一點？ □緊 □鬆 

９、您覺得書包重量是否會影響人的身高？ 

□是，因為                                。 

□否，因為                                。 

（二）統計結果 

 

圖２－１３、２－１４問卷調查結果１、２ 

3. 您為什麼選擇這個背包？ 

選擇後背者 

1.後背包使兩邊肩膀承受的重量較平均

且脊椎側彎的機率較低 

2.較不會使肩膀痠痛 

3.後背包的空間比較大 

選擇側背者 

1.側背包使用上較為方便 

2.造型問題(認為側背包外觀比較美觀) 

表２－１問卷調查結果３ 
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圖２－１５、２－１６問卷調查結果４、５ 

 

圖２－１７、２－１８問卷調查結果６、７ 

 

圖２－１９、２－２０問卷調查結果８、９ 

（三）結論 

1.大部分的人都是背後背包 

2.背側背包的人大多都是左右輪流背 

3.選擇後背者大多考慮健康問題，選擇側背者大多則是考慮造型問題 

４.大多數的人平時都不會腰酸背痛 

５.大多數人的書包都介於三公斤以下 

６.大多數人都認為自己的書包有點重 

７.大多數人都沒有想過要減重或改善自己的背法 

８.大多數人都喜歡鬆一點的肩帶 

９.大多數人都覺得書包重量會影響人的身高 
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四、書包減重 

（一）書包減重的三個步驟 

時間 內容 

臨睡前 整理書包，重量不超過體重的 12.5%。 

上學前 調整書包雙肩背負，緊貼腰背。 

放學前 收拾書包，善用置物櫃。 

表２－２書包減重的三個步驟（研究者自整）     圖２－２１書包過重報導 

（二）書包減重的注意事項 

１書包重量(含手提所有物品)不可超過體重的 12.5%(即 1/8)。 

２書包應雙肩背負，肩帶要寬。 

３空書包宜量輕，材質佳。 

４重量接近骨盆、緊貼腰背。 

５每日上放學僅攜帶當日所需之文具、書籍，非必要帶回家之書籍及學用品，請置

於班級個人置物櫃。 

６學生上安親班之物品請另行處理，盡量不要帶至學校，以免增加重量。                                                                                                                                                                                          

７盡量不要使用拖式書包。(請考慮學生上、下樓梯之不便性。) 

資料來源：http://mail.lsps.tp.edu.tw/lsps2/hygienesextion/02/bag/index.htm 

 

参、結論 

一、我們的發現 

（一）後背包及側背包對人體的影響 

後背包因為背帶有兩條，分別放在兩肩，使身體兩肩的重量平均，較不易使肩膀高低

不均。側背包雖然使用上方便，但只有一條背帶，所以一次只能背一邊肩膀，若平常

只習慣背一邊的話，長期下來，很有可能使肩膀高低不均。 

（二）後背包與側背包對人的重心影響 

在做完實驗後，我們發現背起後背包時，身體會自動將重新調整平均，使前後左右的

重量平均增加；但如果側背包背左時，身體只有左邊的數字會增加，因為人不會將重

心往右移，因此側背包會使人的左右重量不同。 

（三）書包減重的重要性 

http://mail.lsps.tp.edu.tw/lsps2/hygienesextion/02/bag/index.htm
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做完問卷調查後，我們發現少部分的人會出現肩膀痠痛的症狀，而會出現痠痛症狀的

人都認為自己的書包有點重，所以書包減重對我們的影響真的很大，不只是肩膀痠痛，

還很有可能出現脊椎側彎的症狀。 

 

二、對未來的期許 

本次研究並沒有做到背起書包時人的身體前後角度改變，我們希望下一次可以做到；

以及我們做的實驗只有參賽隊員有做測試，希望下一次可以擴大實驗的對象範圍，才

能證明數據是否真的準確。 
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