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訊高雄榮總

科技的進步讓生活越來

越便利，活動的機會越來越

少，課業壓力及3C產品的使

用造成坐式生活型態。再加上糧食充足且

高熱量及垃圾食品充斥，種種營養過剩的問

題，使得全球兒童肥胖的問題逐年快速上

升。根據教育部學生健康檢查資料顯示，

台灣103學年度國小學童過重及肥胖比率為

29.0%，國小男童及女童過重及肥胖比率分

別為32.8%及24.9%。另外在國際方面，依

據世界肥胖聯盟調查，台灣兒童過重及肥胖

率與OECD33個國家相比，臺灣男童女童

排行分別為第6及12。近年來全球響應提升

身體活動量，而身體活動量與健康體適能息

息相關。健康體適能為改善健康狀態，且有

能力完成日常運動，更能預防身體因活動不

足而衍生疾病或其他問題。簡單來說，體適

能就是身體可以適應環境的綜合能力。因此

體適能對於疾病預防與健康促進十分重要。

兒童時期建立良好身體活動習慣，能直接或

間接影響成人時期的健康及疾病預防。

維持高度身體活動量以及養成運動習

慣能增進健康體適能。良好的健康體適能包

含以下幾個要素：(1)要有好的肌力、肌耐

力，才能應付日常生活及持續做一段時間的

活動 (2)良好的心肺適能，能將更多的氧氣

輸送至組織細胞，使工作更有效率，運動也

能持續較久 (3)柔軟度佳能使肌肉及軟組織

維持在一定的彈性，使不易疲勞且較不容易

受傷 (4)維持標準的體脂肪以減少心血管疾
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病及糖尿病等各種慢性病

的風險。

兒童福利聯盟文教基

金會調查3-12歲的兒童運

動現況，顯示2018年台灣

兒童運動有三大問題 : (1)

運動量不足，近半數沒有每周運動習慣，

僅15.5%每周運動3次以上。(2)運動強度不

足，最常做的運動為在公園玩(70.7%)，其

次是騎腳踏車，再來為散步。種類多屬輕度

運動，明顯強度不夠。(3)家長也缺乏運動

習慣，家長會影響孩子喜不喜歡運動，家長

與孩子一起運動的比率偏低，近兩成的家長

從未與孩子一起運動。

多篇研究顯示體育課及課外休閒活動

包含較高頻率及較高強度的運動類型，能預

防兒童期的肥胖並有效增進體適能及奠定良

好骨質密度基礎等健康效益。運動還能增進

孩子的學習力以及促進正面積極的精神與情

緒。建議兒童每天至少累積60分鐘的身體

活動量，每周至少3天有中度費力以上的身

體活動。以增進兒童健康體適能來為健康加

分，並降低未來成人後的慢性疾病風險。而

障礙兒童或發展遲緩的孩子，相較一般兒童

會有較低的身體活動量及體適能，更是需要

養成動態的生活型態，以

促進健康。所以家長及

孩子們，事不宜遲，

就從現在開始運動

吧！
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