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認識兒童肥胖 



肥胖是指體內的脂肪組織佔體重的比率過高的情形，基於

「身體質量指數(BMI =體重[公斤]除以身高[公尺]的平方)」

WHO 建議採用 BMI 作為肥胖指標，因為兒童及青少年處

生長發育年紀，身高及體重會有變動，所以參考衛福部公布

之「兒童及青少年生長身體質量指數(BMI)建議值」，當身

體質量指數超過該年齡層的 85 百分位時為過重，超過 95 百

分位時為肥胖，如表一。 

 表一 兒童及青少年生長身體質量指數(BMI)建議值 

(圖片來源 https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=166&pid=9547) 

 

認識兒童肥胖 

BMI=體重（公斤）/身高 2（公尺 2） 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=166&pid=9547


一、導致兒童肥胖原因 

 飲食習慣不良 

食用高含糖、高熱量及高脂肪食物。 在進食中觀看電視。 

 

 

 身體活動力不足 

運動量不足、3C產品盛行，孩童

使用時間過長，無適當活動時間。 
 

 睡眠習慣不良 

睡眠不足會導致體內賀爾蒙失 

調，增加進食可能性，增加肥胖 

風險。 

 

年齡 每日睡眠時間 

1-5 歲 10-14 小時 

6-12 歲 9-12 小時 

13-18 歲 8-10 小時 

 家族病史、本身病史 

有家族肥胖史，尤其心血管疾病及

第 2 型糖尿病等，本身疾病，如

基因及染色體異常、內分泌疾病、

用藥副作用等。 
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二、如何預防兒童肥胖 

 飲食型態改變 
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每年監測基本身體檢查，不節食瘦身。 

多攝取蔬菜水果、全榖食物、低脂乳製品、

瘦肉、豆類等六大食物，如圖二。 

多喝水，少喝含糖飲料，避免高熱量、

加工食品。 

避免大份量食物用餐方式，如吃到飽。 



表二 六大類食物代換份量 
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表三 六大類食物 

(圖片來源 https://www.hpa.gov.tw/File/Attach/6712/File_6253.pdf) 
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https://www.hpa.gov.tw/File/Attach/6712/File_6253.pdf


 運動及生活形態改變 

衛福部建議，除了配合學校的體育活動外，運動種類可選

擇有氧適能活動、柔軟度活動及肌肉適能活動（如：爬樓梯、

跳繩、伏地體身），採少量多次，如： 

1. 每週 3 次，每次 30 至 60 分鐘，每週需 210

分鐘中等費力程度身體活動，如：健走、

游泳、羽毛球、桌球、跳舞等。 

2. 避免長時間固定同一種運動，運動項目如表四。 

3. 降低坐式生活型態，使用電腦、手機觀看電視小於每日 2

小時。 

4. 睡眠時間 6-12 歲兒童要有 9-10 小時；青少

年要有 8-10 小時。 
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表四 生活運動強度建議 

(圖片來源 https://www.hpa.gov.tw/File/Attach/6712/File_6253.pdf) 
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三、改善兒童肥胖之方式 

建議採取漸進式四個階段: 

階段 營養目標 身體活動目標 

一、加強性預防 1. 鼓勵每日攝取足量蔬菜與

水果。 

2. 減少含糖飲料。 

3. 每天吃早餐。 

4. 盡可能增加在家與家人共

同用餐。 

1. 每日少於 2小時看電視

與使用 3C產品。 

2. 每日超過 1小時的身體

活動。 

二、結構式體重管理 1. 每日飲食計畫，規律正餐

與點心。 

2. 強調低熱量高營養密度食

物。 

3. 減少攝取如油炸食物、烘

焙食品等。 

4. 限制食物份量。 

5. 訂定明確行為目標。 

1. 每日少於 1小時看電視

與使用 3C產品。 

2. 每日超過 1小時的身體

活動，增加結構性與管

理。 

三、全方位跨領域團

隊介入 

結構化飲食與身體活動設

計，以達到負能量平衡，攝入

的食物能量小於人體每日消

耗的能量。 

給予行為改變的支持。 

四、轉介醫療院所 按照協議的指導原則，包括高度結構化的飲食、藥物或減

肥手術。 
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四、結論 

肥胖型態對於兒童身體產生疾病相關性密不可分，對於青少

年更有身體心象問題、自信心降低，因此，定時監測兒童身

高體重、身體檢查，且培養規律生活型態、運動習慣甚為重

要，而若因肥胖造成三高等疾病，須醫療處置介入，配合醫

療人員治療及衛教。 

五、參考資料 

游京諺、黃永寬（2020）·學齡前兒童睡眠與肥胖之探討·運

動知識學報，17(2)，167-174。 

衛生福利部國民健康署(2021，7 月 12 日) ·兒童肥胖防治·

https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid

=4129 

六、圖片來源： 

https://www.irasutoya.com/ 
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您喜歡這份衛教單張嗎?請拿起您的手機掃條碼完成 

滿意度，給我們回饋及建議，謝謝！ 

 

https://www.irasutoya.com/


讓我們來進行測驗，以確認您已充分了解 

1.導致兒童肥胖之原因為食用高含糖、高熱量及高脂肪食物、

運動量不足、睡眠不足會導致體內賀爾蒙失調及家族肥胖

史。 

○是 ○否 ○不知道 

2.多喝水，少喝含糖飲料，避免高熱量、加工食品，可以預

防兒童肥胖。 

○是 ○否 ○不知道 

3.改變生活型態如：睡眠時間 6-12 歲兒童要有 8-10 小時；

青少年要有 9-10 小時。 

○是 ○否 ○不知道 

4.改善兒童肥胖之方式採取漸進式四個階段，分別為加強性

預防、結構式體重管理、全方位跨領域團隊介入、轉介醫療

院所。 

○是 ○否 ○不知道 

5.兒童及青少年生長身體質量指數(BMI)建議值，當身體質量

指數超過該年齡層的 85 百分位時為過重，超過 95 百分位時

為肥胖。 

○是 ○否 ○不知道 
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