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一、健康體位的重要性

ㄧ個人的健康有50～55%受到生活方式的影響，15～20%來自遺傳，10～15% 取決於醫療保健，由此可見，規律運動加上適當的營養對健康的影響及重要性。

國民健康署指出臺灣的中小學生有四分之ㄧ體重過重、五分之ㄧ體重過輕。體重過輕可能會造成生長遲緩、注意力減退等健康問題，體重過重或肥胖則會造成未來罹患糖尿病、代謝症候群、血脂異常、高血壓、冠狀動脈心臟病等慢性疾病的風險上升，因此學童的健康體位值得重視。

二、課程說明
1.活動對象：三至五年級目標學生，遴選25人。
2.活動期間：3/29～5/31每周三上午8:00-8:40。
3.集合地點：英語教室
4.課程內容：認識健康體位、飲食與營養教育、體適能活動及認識睡眠。
5.課程重點：學習均衡飲食原則和食物份量適當攝取，養成運動習慣。
6.課程時間以外，請進行飲食紀錄及自主運動，每天進行開合跳200下或跳繩300下。
7.家長配合：健康體位的維持需要飲食和運動雙管齊下，請勿提供含糖飲料給孩子，早餐飲料請以鮮奶、少糖豆漿為主。每日請依三餐規律飲食，減少零食攝取，多喝白開水。
             家長同意書
　　茲同意子弟參加學校辦理之健康體位暨體適能提升課程（醫生建議不宜劇烈運動的學生不宜參加），並提供子弟姓名、性別、出生年月日、身高體重等基本資料，以作為健康體位管理的依據，期望藉由課程養成學生規律運動及飲食自我管理的習慣，活動期間將遵守學校規定。
學生姓名：　　　　　　　　　　　班級：　 　年　 　班　　座號：　　　

性　　別：　　　　　　　　　　　出生年月日：　　年　　月　　日

□同意參加體位班

□不同意參加體位班，原因：　　　　　　　　                     　
家長簽名：____________     與學生關係：__________   電話:              
請於3/27(一)放學前交回學務處衛生組
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