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「食」來「運」轉，「體」會健康─以運動與
飲食教育促進健康體位建立可行性策略之初探

高雄市立鳳山國民小學學務主任　洪榮昌

壹、前言

近年來隨時代的變遷，學生飲食較偏向高熱

量、低纖維及含糖飲料等食品，且因長時間使用

3C產品，再加上常熬夜、吃宵夜、少運動等，若

未即時建立健康飲食相關知識及運動生活型態，

對於年輕學子的未來健康將造成影響（教育部，

2015；衛生福利部國民健康署，2018）。能量不

平衡（energy imbalance）所造成肥胖的問題，

國內外皆然，多吃少動是造成兒童肥胖及健康體

位失衡問題的重要因素（教育部，2012）。世界

衛生組織（WHO）指出，確保兒童健康成長和發

育是所有社會關注之主要議題，並公布2016年全

球超過3.4億的5至19歲兒童及青少年是過重或肥

胖，肥胖是可以預防的，並呼籲各國應重視兒童

肥胖所導致的種種健康問題。然而生活環境充滿

誘惑，像是含糖飲料、高油高鹽的食物，健康體

位觀念的建立與實踐仍需透過家長、學校、學生

共同努力（衛生福利部國民健康署，2018）。

兒童是國家的未來，也是最重要的資產，在

少子化的危機下，如何維護兒童健康安全、並提

升兒童醫療品質，才能提供兒童健康成長的保

障。教育部（2012）推動中小學生健康體位五年

計畫，提倡健康體位金三角觀念（AID），再加

上衛生福利部（2019）為因應社會各方期待，委

託國家衛生研究院進行研究，在「2030兒童醫療

與健康政策建言書」中針對提昇兒童健康水平，

及增進兒童健康福祉，打造未來國家健康主人翁

的藍本。

要擁有健康體位，需透過家長、學校、學生

共同努力。學生必須養成個人健康飲食、規律運

動的習慣外，家庭、學校及社區也需提供相關資

源及建置健康支持性環境，並營造友善健康的生

活環境。本文旨在藉由了解國內兒童健康體位現

況與困境，進而以運動及飲食教育的途徑提出具

體建議，以作為建構增進健康體位的策略參考。

貳、國內兒童目前健康體位的現況與困境

有鑒於兒童肥胖盛行率日趨嚴重，研究指

出，當民眾對於健康體重管理之健康識能不足，

如對健康體重概念缺乏瞭解，不瞭解體重控制

重要性，或是對於飲食及運動需求知識不足，

缺乏辨識食品標示及熱量的能力，都將造成體重

過重、肥胖或體重過輕等問題（衛生福利部國民

健康署，2018），進而影響健康體位的建立。運

動量不足、飲食型態不健康除了受個人層面之認

知、態度及技能影響外，也和家庭、社會文化、

媒體、廣告、食物供應系統等環境因素密切相關

（教育部，2012）。以下分別從運動與飲食教育

層面說明目前落實兒童健康體位概念現況及困

境，分述之：

一、兒童運動實施現況層面

(一)運動實施的質與量不足

國立中興大學和臺灣體育大學發表

臺灣第一個兒童與青少年身體活動報

告，結果顯示兒少身體活動量偏低，在

四十九個參與評估的國家、地區，被列

為F的等級（張彩鳳，2019）。再加上

相對於其他國家，臺灣孩子的運動時間

確實較低。臺灣學生每週平均只有80～

90分鐘的體育課，遠低於法國的200分

鐘、中國大陸的185分鐘，也不及美國

與日本（張德齡，2016）。一天運動不

到十分鐘，國內青少年健康堪慮！

(二)家長注重課業及期待運動立即成效
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「業精於勤，荒於嬉」，國內在重

視升學的大環境下，臺灣家長不太鼓勵

孩子做運動，並希望以學業為重，導致

本來對運動有興趣的孩子被迫放棄（高

偉倫、鄧健文、簡佩儀，2017）。「臺

灣家長太過注重課業成績，長期忽略

健康和運動，可能錯失孩子腦部功能

開發的機會。」曾受邀訪臺的美國哈

佛醫學院的腦部專家瑞提醫生（John 

Ratey），給了臺灣父母這樣的警訊

（張德齡，2016）。再加上臺灣家長著

重成效，而忽略培養運動習慣最大的問

題是動機，運動並不是短時間即可見效

（高偉倫、鄧健文、簡佩儀，2017）。

二、兒童飲食習慣現況層面

(一)兒童飲食不均衡且偏食比率高

兒童福利聯盟文教基金會公布

「2015年兒童飲食習慣調查報告」揭露

了當前兒童飲食習慣的三大危機，包含

了以下三點（兒童福利聯盟，2015）：

1.飲食不均衡且多偏食。

2.怕吃苦討厭蔬菜。

3.零食、飲料當飯吃。

並且進一步了解影響孩子飲食習

慣，發現孩子偏食的狀況有以下三點，

其中也說明親子共食的重要性：

1.孩子外食天數越多，偏食比例越高。

2.親子共食少，偏食比例高。

3.親子互動差，偏食機率高。

(二)兒童從小未養成良好飲食習慣

兒童不良飲食習慣是父母最感頭痛

的問題之一，大部份成年人的飲食習慣

皆源自於幼年時代所培養（陳詩瑩、林

佳蓉，2005）。養成良好飲食習慣的重

要性，從小培養不可忽視。

(三)兒童不良的飲食習慣造成慢性疾病的產

生

飲食不均衡不僅導致孩子體重過輕

或過重兩極化的現象，使原本屬於中老

年人的慢性疾病，如糖尿病、心血管疾

病、高血壓等發生年齡下降（衛生福利

部國民健康署，2018）。現代化飲食型

態的改變，導致學童學習能力降低及肥

胖增加的元兇，而許多慢性疾病也是源

自兒童期不正常的飲食習慣。

參、增進國內兒童健康體位改善具體實施策

略

想要擁有健康體位，除了學生必須養成個人

健康飲食、規律運動的習慣外，家庭、學校與社

區也需提供相關資源及建置健康支持性環境，

並營造友善健康的生活環境（教育部，2015）。

營造學生健康體位環境，需結合學校、家庭、社

區資源建構健康體位的支持環境，協調相關單位

規劃興建動態生活的環境建設。以下藉由運動及

飲食教育層面，分別由家庭、學校及社會三方面

探討增進落實健康體位的具體實施策略，分述如

下：

一、推動運動觀念實踐層面

國外做的研究，說明經常進行體育運動

對兒童智力發展有非常積極的影響。兒童參

加各種體育運動，對他們的性格、身體、智

力、協調能力、自尊心等等，都有好處，且

受益終身（張山，2016）。運動不僅能維持

身體健康，還能強化大腦，讓IQ高、EQ好，

是可以讓孩子受用一生的重要基礎。從運動

過程裡學習到的運動家精神，包括：堅持到

底的意志力、克服困難與突破現狀、團隊合

作精神與紀律，都有助於磨練出正向的人格

特質（張德齡，2016）。而這些特質也正是

想在未來人生中勝出必備的素養，由此可

見，運動更是建立健康體位的關鍵要素之

一。

(一)在家庭教育方面─運動時間遠低於預

期，改善觀念須從家庭著手

家長從小陪伴小朋友運動，孩子長
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大後繼續運動的機率相當高。家庭對一

個人生活型態的形成影響最大，父母除

了是家庭食物、活動的提供者，體型、

飲食、生活觀念和價值觀的塑造者，也

是孩子行為的楷模（教育部，2012）。

父母的教養方式以及本身的生活型態，

直接及間接地影響孩子對體型、健康的

看法，以及其生活型態－包括飲食和身

體活動方式。

臺灣政策措施和運動設施都不錯，

推行卻無法落實，其中家長觀念很重要

（張彩鳳，2019）。靜態行為中3C產品

使用時間過長，影響兒童、青少年身體

活動量，也影響身心和人際發展，建議

善用運動資源和設施，讓兒童下課後有

更多運動機會，以建立活躍的健康生活

型態。

(二)學校教育方面─提供多元運動教育課程

及實施方式，奠基喜愛運動相關知能

由於每個小朋友身體發展不同，但

現今學校運動設施皆有一致的標準，黃

光獻建議，學校內的運動設備可設計不

同尺寸或規格，使學生能使用符合自身

能力的設施，培養一定信心後，可繼續

挑戰更高難度的設備，藉此培養學生對

運動的熱情與成就感（高偉倫、鄧健

文、簡佩儀，2017）。運動課程規劃融

入在地特色連結，能使學校建立出一套

具有特色的體育課程，進而增強學校的

運動氛圍，建構學童愛運動的相關知

能，培養終身運動的習慣。

(三)社會教育層面─宣導正向運動健康觀

念，提升愛運動的社會風氣

在現今資訊傳播管道發達的時代，

善用媒體的力量宣傳運動健康的資訊

以及靠創意打響運動的口號，例如

Exercise is best medicine（運動是

良藥），對於現在的民眾影響非常巨大

（高偉倫、鄧健文、簡佩儀，2017）。

在民眾已瞭解健康的重要性，普遍

追求健康的社會中，社會環境是否配合

了這個潮流，提供了足夠有利健康的選

擇，還是只是商人利用這種機會促銷商

品，變得非常重要（教育部，2012）。

加上運動環境的改善，廣設運動公共資

源，以降低運動參與障礙、提昇運動樂

趣，加強運動參與承諾，建議政府當局

提供多元運動設施，如廣設市內公共運

動中心、鼓勵社會企業贊助學校，充實

學校運動資源，讓運動資源與社區分

享，提供就近優質的運動環境。

二、推動飲食翻轉教育層面

生命的源頭是飲食，不僅和個人健康息

息相關，也對環境問題影響至深。「飲食教

育」成為德、智、體、群、美之外的新基

礎，如何用「食育」教出知恩惜福、友善環

境、體悟生命的下一代（蔡紀眉，2013），

並在家庭、學校和社會三方面，建立正向飲

食的觀念，實施策略如下：

(一)在家庭教育方面─推動親子共食，建立

良好飲食習慣

兒童時期是確立正確的飲食觀念與

習慣的黃金階段，是施予飲食教育最重

要的時期。值得注意的是，親子共食的

氣氛，其實有助於孩子的飲食習慣。調

查發現，餐桌上的氣氛愈輕鬆、親子間

常聊天對話、孩子喜歡和爸媽一起吃飯

等因素，都有助於改善孩子的偏食情況

（兒童福利聯盟，2015）。多利用親子

共處時間，探討飲食健康對於身體發展

與環境保護的重要性，並給予正確的飲

食觀念與想法。啟動家庭飲食教育，建

立食安的防禦能力。

家長具備正確的飲食和健康知識，

以身作則，教導孩子們不浪費並選擇健

康的食物、食材以及攝取均衡飲食營
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養。家庭親子共食是推動食育的重要途

徑之一。

(二)在學校教育方面─加強飲食教育推動，

養成愛惜食物的食育素養

國中小飲食教育推動部分，在健康

與體育領域、綜合領域以及家政教育議

題上，以主題融入各領域的方式，提供

教師相關飲食教育能力指標，作為設計

培養飲食教育活動的參考，例如：教導

孩童認識食物營養、食材產地、食物製

造過程、食物對環境影響等，培養孩子

珍愛食物、環境以及正確飲食的觀念。

再加上學校結合營養午餐的食育推

動，校園午餐不再只是每日的例行工

作，而是富有教育內涵的活動。透過飲

食行為的改變、飲食禮儀的加強、食物

選擇及食品安全宣導等形式，培養孩子

感恩食物的心；並透過共食的環境，養

成均衡及愛惜食物的態度。期待在學校

學習生活中瞭解並培養良好的飲食習

慣，體驗正確飲食帶來的益處。

(三)在社會教育方面-宣導正向飲食觀念，

提升社會企業責任

臺灣飲食型態逐漸受到西方國家的

影響，在街道超商隨處可見許多高熱

量、高脂肪或含糖飲料的販售，許多學

生及其家長經常食用或飲用這一些飲料

或食物，再加上媒體娛樂常有過度節

食，不正確的飲食概念影響學童。面對

這樣的現象，政府機關對於飲食與健康

教育的宣導仍然需持續努力，並加強建

立正向及健康的體型意識，並鼓勵廠商

提昇社會企業責任，共同提供飲食教育

正面素材與宣導。

綜上所述，兒童的規律運動及飲食習慣養

成，因為其大部分的時間生活在學校裡，此結構

性的教育環境，藉由運動教育內容的實施、運動

環境的改變、飲食環境、供餐內容的調整，雖然

最有利於快速及有計畫性的改善學生的運動及飲

食習慣，然而家庭與社會仍須共同營造健康支持

性環境。運動習慣的養成及飲食教育推動期待透

過政府、民間、學校以及家庭的力量，從小培養

對運動及飲食的正確觀念和習慣，全面推動運動

及飲食教育，進而將健康體位的概念以活躍的健

康生活、均衡飲食加以實踐。

肆、結論

面對現代生活的快速步調，我們不能只追求

生活的速度，應藉由均衡飲食及規律運動來建立

健康積極的生活態度。運動及飲食教育是建構兒

童健康體位的基礎，也是提供生命豐富的能量。

面對健康體位認知不足與困境，實踐健康體位的

建立，運動層面必需從推動家長對於兒童的運動

觀念及價值推廣，學校提供多元運動教育內容及

社會資源建立優質運動環境著手，而在飲食教育

層面，從家長進親子共食教育，學校運用跨領域

飲食教育方法，結合社會資源，辦理相關健康飲

食教育議題宣導，最後進而從家庭、學校及社會

三層面落實運動及飲食教育的紮根行動，啟發社

區家長關心運動及飲食問題，進而培養學生運動

習慣以及飲食禮儀，樹立正確的健康體位觀念，

使學童能在日常生活當中實踐正確的健康生活，

以促進身心健康，提昇生活品質。
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