
• 疫情期間 你胖了幾公斤…..



L/O/G/O

灰姑娘祕密日記
之健康體位篇

和美國中

洪阿娟



從前從前....
我是窈窕二姐
每天吃少少

人家我貴妃ㄋㄟ
當然天天要吃
炸雞和奶茶我叫灰姑娘，我最聽話，

老師說要常吃五穀飯，天天吃五蔬果，
我每天都要做好多事。



王子選妃公告

日期:星期五
時間:晚上七點
地點:城堡
對象:各方美女

有一天…
城堡公告
王子要選妃



哭!
只有我
不能去

王子一定最喜歡
我這種肉餅美女

才怪
王子一定喜歡
我的小蠻腰

、、 、、、 、



仙女聽到
灰姑娘的
心聲了



噹噹噹
十二點了!



大姊:
為什麼我的貴妃肉肉腳穿不下

灰姑娘:
人家我是健康體位
耶!當然穿得下。

二姐:
哇!腳太小太瘦



從此王子與灰姑娘
過著幸福快樂的生活



誰是
健康體位

排骨小弟 一般小哥 福氣大哥



健康體位

BMI 體脂肪 腰圍



我的體重標準嗎？

計算你的BMI(Body Mass Index)
身體質量指數

BMI=體重除以身高再除以身高

BMI=公斤除以公尺再除以公尺

檢查體重是不是標準(配合課本p18-20)



大家一起算一算

10歲的派大星，他的身高140
公分，體重38公斤，請問他的
體重標準嗎？

BMI=38/1.4/1.4=19.4

計算你的BMI(Body Mass Index)
身體質量指數

BMI=體重除以身高再除以身高

BMI=公斤除以公尺再除以公尺



兒童與青少年肥胖定義



◆你目前屬於哪一種體型？
◆你心中的理想體型是哪一種？
◆你心中的理想與現實體型是否有差異？
◆不管你的理想與現實體型間是否有差距，請嘗試分
析一下其中可能的原因？(例如：自己與他人對於體型
看法源自哪裡？家人、同學或電視媒體？)

根據西元2020年衛生福利
部國民健康署調查，46.2

％的國中學生對自己的身
材或體型不滿意，又以女
性學生對自己的身形滿意
度較差，平均每兩位國中
女學生，就有一人對自己
的身型不滿意。



※猜猜他是誰…他體脂肪多少….



• 身高: 177公分

• 體重: 51公斤

• 體脂肪：<10%
• 籍貫: 台北市

• 運動啟蒙時間:13歲
• 學歷:
• 輔仁大學體育系碩士班

• 個人最佳成績

• 2018世錦賽金牌

• 2021東京奧運銀牌







你 呢~~~

你想要多少體脂肪 就快快去努力吧~~





健康數據Part 2：體脂肪率

體脂肪率是指身體組成成分中，脂肪細胞所
占的比率。體脂肪存在血液、皮下組織及內臟周
圍，具有保護內臟、幫助保暖與潤澤皮膚功能。
體脂肪率偏高，會影響個人的血壓、血糖、肝功
能等情況，也可能引發各種慢性疾病的潛藏健康
危害因子。

BMI正常，外觀卻
看不出來高體脂肪
率的泡芙人，也易
對健康造成危害。



健康數據Part 2：體脂肪率

判定標準

性別

理想

肥胖

30歲以下 30歲以上

男性 14～20％ 17～23％ 25％以上

女性 17～24％ 20～27％ 30％以上

▲ 表1-2-2 理想及肥胖體脂肪率範圍表



健康數據Part 3：腰臀比

依照脂肪堆積在身體不同部位，可分為堆積
在腹部的「蘋果型肥胖」以及堆積在臀部、大腿
的「西洋梨型肥胖」兩種，腰臀比超出範圍者，
愈易罹患心血管疾病。

腰臀比測量及計算

➢腰圍：測量肋骨以下，肚臍以
上之中間位置。
➢臀圍：測量臀部最寬的位置。
➢腰臀比＝腰圍(cm)÷臀圍(cm)

蘋果型肥胖 西洋梨型肥胖



健康數據Part 3：腰臀比

腰圍 腰臀比

男性>90cm 男性≧0.92

女性>80cm 女性≧0.88

符合以下條件者為腹部型肥胖。







像隨心變

每個人對自己身高、體型、臉等外在樣貌的滿意
度會隨著個人成長及時間演變而改變。

國小一、二年級 國小五、六年級 國中三年級

胖胖的很可愛。
好胖，該減肥了。



像隨心變

身體意象包含自我對身體的認識，以及解讀
他人對自己的想法，會受到書籍、媒體、社會文
化與家人朋友的影響，也可能因應性別、年齡
層、重要他人想法及社會價值觀不同而有所變
化。每個人的身體意象都是獨特的，即使是遇到
相同情況，也可能做出不一樣的行為判斷。

拍畢業照前一天，如果你不小心跌倒，臉部受傷紅腫，請問你
會依原定計畫拍照嗎？

一點小傷不會影響
大家對我的印象，
還是會照常拍照。

臉部有傷不好看，
怕留下難看照片，
我不會參加拍照。

橋橋
軒軒



影響身體意象的主因

家庭是每個人出生後
第一個接觸的生活環境，
許多價值觀也在家庭中形
塑，不僅會影響個人對身
體的看法，也可能影響到
生活的其他面向。

一、家人親友的影響 二、同儕的影響

青春期的青少年在同
儕壓力下，為尋求認同，
容易受同儕或團體價值觀
的影響，產生從眾效應，
進而調整自己的價值觀。

資訊站

從眾效應
是指人們受到多數人的一致思想或行動影響，而跟從

大眾之思想或行為。有些人也可能因為同儕的評價和對
健康的覺察而產生動機，進行生活型態的調整。



影響身體意象的主因

受到文化差異和經濟
發展影響，不同時代與地
區，看待外貌的標準會有
差異。

三、社會文化的影響 四、媒體的影響

青少年對於身體、外
貌的想法，易受媒體或報
章雜誌刊載的明星、模特
兒或電視媒體塑造的偶像
形象影響，並將其視為模
仿對象。



如何建立正確的身體意象

★何謂<身體意象>：

個人對自己身體的看法

★影響<身體意象>的因素

1.性別

2.年齡(發展階段)

3.社經地位

4.重要他人反應

5.社會文化與大眾媒體



猜猜以下
減肥前後落差粉大的藝人是誰



猜猜以下
減肥前後落差粉大的藝人是誰



看看以下
減肥前後落差粉大的藝人



看看以下
減肥前後落差粉大的藝人是誰



看看以下
過度減肥後差粉大的藝人是誰



眼見不為憑

媒體傳播訊息及畫面時，常會置入意識形態或特
定商業目的。青少年接收這些資訊時，如果不加以
明辨，只是盲目跟從，容易陷入過度的自我期待，
甚至產生錯誤的觀念或迷失自我。



眼見不為憑

媒體可能造成的迷思：

媒體為吸引大
眾、刺激消費，致
力於創造多元與多
變的訊息，因此許
多非健康的訊息透
過媒體有大量曝光
的機會，這些流行
的概念容易對青少
年產生影響。

媒體創造流行趨勢

媒體為了創造
流行的美感，可能
透過電腦修圖、人
工整形與化妝等技
術加以美化，或是
因為節目效果而編
造追求「美」的錯
誤故事。

媒體畫面並非真實

媒體為短時間
吸引大眾注意力，
有時並非以產品特
色作為訊息傳播重
點，而是透過廣告
主角的身體、外貌
吸引大眾關注，也
因大量散布於報章
雜誌、電視電影，
而深深影響民眾。

媒體形塑刻板印象

網紅真面目.mp4


拒絕大眾媒體的錯誤暗示

★何謂<物化>

把單一性別看成是附屬品，或是只針對該
性別的某項突出特徵，而忽略本質為人這個
概念，就可以稱為物化



拒絕大眾媒體的錯誤暗示
★物化女性



★物化男性



我傲驕..

因為我獨一無二…



選 選 看



紙片人 白雲 水蜜桃姐姐

身高165公分
體重27公斤

身高170公分
體重92公斤

身高158公分
體重55公斤

BMI=

27÷1.65÷1.65

=9.9

BMI=

92÷17÷17

=31

BMI=

55÷1.58÷1.58

=22

選我 選我 選我



肥胖對健康的影響(P22)

痛風

高血壓

心血管疾病

乳癌

肺部疾病

關節疾病

糖尿病
不雅的綽號

皮膚疾病



國內學童肥胖主因

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxxHMhqRFAR8BwTRt1gt./SIG=1krjjhdsp/EXP=1168496716/**http%3A//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E8%252596%2525AF%2525E6%2525A2%25259D%2526ei%253DUTF-8%2526pstart%253D1%2526fr%253Dfp-tab-img-t%2526b%253D21%26w=410%26h=278%26imgurl=p.blog.csdn.net%252Fimages%252Fp_blog_csdn_net%252Fringzhou%252F58828%252Fr_%2525E8%252596%2525AF%2525E6%25259D%2525A13.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fblog.csdn.net%252Fringzhou%252Fgallery%252Fimage%252F23856.aspx%26size=19.6kB%26name=r_%2525E8%252596%2525AF%2525E6%25259D%2525A13.jpg%26p=%25E8%2596%25AF%25E6%25A2%259D%26type=jpeg%26no=36%26tt=7,933%26oid=4a8592083e44349e%26ei=UTF-8


運動量不足



學童體重過輕原因

• 不良飲食習慣

• 營養吸收不良

• 食慾差



體重過輕對健康影響(P23)

• 發育遲緩

• 體能較差

• 抵抗力下降

• 骨質疏鬆



我傲驕..

因為我獨一無二…



L/O/G/O

灰姑娘秘密日記
之五蔬果篇



話說某天，繼母又在虐待灰姑娘了…

煮好了沒?!!
奇怪了~ 妳到底每天都吃
什麼？我每天給妳姐姐吃
好料，為什麼還是沒有妳
漂亮，快說到底妳是藏了
什麼祕方，不說我就不讓
妳去舞會!!!



哼!媽媽跟姐姐們都太笨了~我健康
美麗的秘密，憑他們的IQ 一定猜
不到。
各位小朋友們，你們想知道我健康
美麗的原因嗎？如果想要和帥氣體
貼的王子結婚，麻煩請注意囉!  
下頁就是我的健康日記，趕快準備
紙筆抄起來喲!



160 cm



均衡飲食--六大類食物



L/O/G/O

灰姑娘之

天天 蔬果日記



灰姑娘～健康窈窕的秘密

蔬菜份量 這樣吃

水果份量 這樣吃

天天五蔬果 健康美麗跟著我4

1

2

3

大 綱

http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=822&img=nv074-070.jpg&page=2
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=902&img=nv083-005.jpg&page=


灰姑娘 健康窈窕的秘密

Q：灰姑娘，妳
身材保持的這
麼窈窕，請問
妳每天都吃些
什麼？



灰姑娘 健康窈窕的秘密

A：我每天都照
著飲食金字塔
的份量吃，而
且一定吃3份
蔬菜再加2份
水果！



飲食金字塔

請

你

跟

我

這

樣

做

吃最少

吃適量

吃多些

吃最多

油糖鹽

蛋豆魚肉

蔬菜水果

五穀類



灰姑娘 的健康餐

Add 

your 

text in 

here

Add 

your 

text in 

here

Txt

Text

Text

Text

Text

Text



蔬菜份量 這樣吃～每天3份

1份蔬菜的量

=生重100公克

=烹煮前(1 碗)

=煮熟後(半碗)

http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=822&img=nv074-025.jpg&page=
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=822&img=nv074-023.jpg&page=
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=822&img=nv074-026.jpg&page=
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=822&img=nv074-039.jpg&page=
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=822&img=nv074-014.jpg&page=
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=822&img=nv074-029.jpg&page=
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=822&img=nv074-044.jpg&page=
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=822&img=nv074-052.jpg&page=2
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=822&img=nv074-079.jpg&page=2


水果份量 這樣吃 ～每天2份

Click to add 

Text

Click to add 

Text

Click to add 

Text

1份水果的量

=約3 - 4兩

=拳頭大小(1 顆)

=切好(半碗)

http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=823&img=nv072-001.jpg&page=
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=823&img=nv072-077.jpg&page=2
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=823&img=nv072-057.jpg&page=2
http://www.photoking.com.tw/product_info.php?products_id=823&img=nv072-072.jpg&page=2


天天 蔬果就對了！

蔬菜 水果 每日份數

3 +    2 =   5 份
（熟菜1.5 碗）（切好1碗）



66



天天五蔬果 健康美麗跟著我

日常生活中如何做到天天五蔬果

✓減少肉類增加蔬菜

✓增加半葷素的菜

✓不可以水果代替蔬菜

✓以蔬菜水果當點心



健康改造 生活口訣

1. 早餐蔬果汁爽口 2.再吃地瓜和水果

3. 下課果乾當零嘴 4.午餐青菜一定有

5. 午茶來根紅蘿蔔 6.餐前蔬果不會錯

7. 生菜沙拉不怕多 8.份量不忘5蔬果

9. 拒絕檳榔和菸酒 10.生活改造健康優



L/O/G/O



L/O/G/O

Q1.請問灰姑娘一天
吃幾份蔬菜水果？



L/O/G/O

Q2.一份蔬菜的量
是多少？



L/O/G/O

Q3.一份水果的量
是多少？



L/O/G/O

Q4. 太胖會有什麼
併發症？



L/O/G/O

Q5. 過瘦對健康有
什麼不良影響？



謝謝聆聽!


