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隨著科技的發展、生活的自動化與便

利性，人們身體活動與能量消耗的機會大

幅減少，相對帶來的是體重增加、體型變

胖、增加罹患代謝性疾病等結果；此種情

形在孩童族群中尤其顯著。根據調查，每

1000個學齡兒童中，約有12.4%體重過

重，約有4.8%患有肥胖症；而此比例仍

呈現逐年增加的趨勢。隨著兒童體重過重

或肥胖，帶來的是，提早以及增加罹患糖

尿病、高血壓、心血管疾病等慢性病的機

會；此外，容易遭受同學嘲笑或排擠，導

致信心缺乏，甚至造成憂鬱等心理問題。

研究發現，健康的體能活動有助於體重控

制，提高免疫力，抵禦疾病的侵襲，同時

可以增加自信心，以及釋放壓力。

近年來，兒童的健康問題愈來愈受重

視。「體適能」也成了熱門議題。所謂的

「體適能」(Physical fitness)，

是指身體適應生活、應

付外在環境與從事

活動的綜合能

力。體適能

較好的人，

有較佳的體

力與適應力

從事運動或體

力性活動，不

容易產生疲勞。目前各國沿用評估體能的要

素如下：

一、身體組成(身體脂肪百分比)

是指身體組成中，脂肪所佔的比例；一

般測量方式有兩種：(1)測量身體質量指數

(BMI)，為體重(公斤)/身高(公尺)的平方；

(2)用體脂器測量肱三頭肌皮下脂肪的含

量，進一步推算身體脂肪的百分比。在孩

童，隨著年紀不同而有不同的標準。

身體脂肪的比例越高，越容易得到代謝

症候群(metabolic syndrome)等疾病，其

影響的因素很多，包括遺傳、生活型態、

飲食習慣、性別、年齡、運動量、體能狀

況等。近年來，孩童看電視、上網的時間

增加，且生活便利（如上下樓有電梯代步、

外出有車子接送），因而長期缺乏運動，加

上飲食沒有控制，又喜歡攝取高熱量速食，

是導致肥胖趨勢的重要原因。此外，體重過

重，會加重下肢及關節的負荷，容易導致小

腿骨頭彎曲變形、關節炎、背痛等肌肉骨骼

問題，造成行動不便，活動量減少，如此惡

家有家有胖胖寶寶，
健康知多少？健康知多少？
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慢跑、跳繩、游泳、騎腳踏車、有氧舞蹈或

大地遊戲等，有助於提升心肺功能。

近年來，教育部積極推動「三三三計

畫」。亦即，每週至少運動三次；每次最少

三十分鐘(如此才能消耗到體內脂肪)；每次

運動視個人身心狀況，心跳速率能達每分鐘

130次以上。目前本院亦提供兒童體適能評

估，一般建議先由營養諮詢門診（特別是針

對過胖或過瘦孩童）及小兒心臟科門診先進

行相關評估與檢查，再視情況需要轉介至其

他如腸胃、內分泌、遺傳等次專科門診，進

一步找出是否有潛在性疾病存在。希望藉由

體適能的評估，幫助每位兒童瞭解自己的體

能狀況，針對每個人之個體差異提出適當的

運動建議，並藉此養成規律運動的好習慣，

使每位兒童都能活潑、健康、有活力的快樂

成長。

性循環而引發一連串心理與生理問題。

二、肌力與肌耐力

「肌力」是指身體的肌肉收縮時，一次

能發出的最大力量；「肌耐力」是指肌肉於

動作時的耐久能力。日常生活中各種大大小

小的動作或活動，均依靠肌力與肌耐力共

同完成。兩者一起維護肌肉的功能，使其不

易疲勞，提高工作效率，並能減少或預防運

動傷害的產生。一般測量的方式，上肢以握

力、下肢以立定跳遠來評估肌力；而以一分

鐘屈膝仰臥起坐來評估肌耐力。

三、柔軟度

是指身體關節能活動的最大範圍，主要

受關節之軟骨、肌肉、骨骼與肌腱的影響；

柔軟度不佳易使活動能力受限，增加運動傷

害的機會。測量的方式，一般以立姿或坐姿

體前彎方式評估。柔軟操或伸展活動等，有

助於增進柔軟度。

四、心肺耐力

為健康體能四大要素中最重要的一項，

所涉及的範圍包括：心臟、肺臟、血管及血

液循環等器官組織系統的機能。心肺耐力較

差的人，平日容易有精神萎靡、無精打采的

情形，稍一活動即氣喘如牛。一般以心臟超

音波檢查評估心臟功能以及是否有先天性結

構異常。運動心肺功能檢查則以騎固定式腳

踏車或跑步機的方式，藉由受試者吸氣及吐

氣時的氣體分析，可測得受試者運動過程中

的氧氣消耗量(即所謂的攝氧量)，用以評估

體能與心肺耐力。每個人的最大心跳速率可

以「220 - 年齡」來預估，運動時心跳速率

能達到預估最大心跳速率的60~80%以上，

才是有效的運動。全身性的有氧運動，如：
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