
台北市幸安國小 

營養師陳雨音 



為什麼有人高有人矮呢？ 

年齡? 
性別? 
遺傳? 
疾病? 
營養? 



我還會長高嗎？ 

長高最快時期: 男孩:13-14歲(國一~二) 

               女孩:11-12歲(小5~6) 
 

 

現在矮,將來長大也會矮嗎? 

我會長高到幾歲?  男生~16歲(高一) 

                  女生~14歲(國二) 



生長板密合,長高空間不大  生長板未密合,長高空間很大  

甚麼是骨齡？甚麼是生長板？ 



生長板原理  

生長激素只有在深睡時才能發揮作用 
 

9點鐘就上床睡覺,10點鐘完全睡著 
 

熟睡時腦下垂體分泌生長激素，刺激骨
頭增生，晚上11點~3點分泌到達最高峰 



生長板在青春期就開始癒合 
     完全癒合後便不會再長高 

女生：11~14歲青春期(小五-國二) 

        女性荷爾蒙會促使生長板癒合 
 

男生：12~15歲青春期(小六-國三) 
 
 



我會(要)長多高？  

影響孩子身材高矮最主要的決定因素是遺傳 
 

  女生標準身高： 

  （爸爸身高＋媽媽身高－11）÷２±６公分 
 
男生標準身高： 

  （爸爸身高＋媽媽身高＋11）÷２±7.5公分  



長高的密碼 
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8   睡滿8小時 
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科技生活的進步-電話 



科技生活的進步-電視 



科技生活的進步-電腦 



科技生活的進步-電玩 
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1   1天運動30分 
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0   0添加飲料-白開水 
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長高靠自己 

★少喝含糖飲料、汽水 

★少吃:果汁.紅茶.奶茶.飲料.冰品.糖果.蛋糕. 

   夾心餅乾.果醬 

★健康點心:牛奶、水果、三明治 

★千萬不能吃甜食的時間-肚子餓.運動後.睡覺前 

★3個原則-飯後吃.不常吃.吃的少 
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長高靠自己 
★補充維生素D3 

   (1)食物-肝臟、蛋黃、牛奶、深綠色和深黃色 

      的蔬菜水果(如木瓜、芒果、胡蘿蔔 、菠菜 )   

   (2)曬太陽-皮膚會自行製造 

 

★每天吃足夠的優質蛋白質 

★多吃高鈣食物:每天喝500c.c.牛奶 
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不能喝牛奶怎麼補充鈣質? 

o1份奶=鮮奶240c.c.=優酪乳240c.c.=起司
1片 

o全素對奶類過敏或疾病因素 

攝取蝦米、小魚乾、五香豆干、芥蘭菜或
綠豆芽等含鈣量較高的食物來鈣質 
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長高靠自己 

★早點睡  

 

★維持理想體重(不過胖,不過瘦) 
 

★多運動 
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運動可增加骨頭強度，但負重類型的運
動會抑制成長，跳躍性的運動才能促進
生長板活性 
 

每天運動超過1個小時，最好進行跳躍、 
  打球、壓腿、單槓上的牽拉運動 
 

運動可以強健骨骼，幫助長高。 
 
 
 

多做長高的運動 
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多做長高的運動 

o跳繩-500下/天 

o打籃球 

o游泳 

o跳躍運動 

file:///C:/Documents and Settings/yuyin/My Documents/跳繩長高新聞.flv
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健康長高的數字密碼(連2線) 

6.電腦.電話.電玩.電視加起來一天不超過 

      幾小時? 
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1.每天運動至少幾分鐘?          

2.每天要睡滿幾小時? 

3.每天要跳繩幾百下? 

4.每天至少要吃幾份蔬菜? 

 5.預防近視每看近30分鐘,就要休息,看遠 

      幾分鐘? 



健康長高的數字密碼 

12.今天上課教到長高的密碼相加總合是 

   多少? 

28 

7.每天至少喝幾杯水? 

8.每天晚上要幾點鐘上床睡覺? 

9.生長激素從晚上幾點開始分泌最多? 

10.女生可以長高到幾歲? 

11.每天戶外伸展至少要幾小時? 



公佈答案 
 1.每天運動至少幾分鐘?      30分         

 2.每天要睡滿幾小時?          8小時 

 3.每天要跳繩幾百下?           5百下 

 4.每天至少要吃幾份蔬菜?     3份 

 5.預防近視每看近30分鐘，就要休息，看遠幾分鐘? 

                                              10分鐘 

 6.電腦.電話.電玩.電視加起來一天不超過幾小時? 

                                              2小時 
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公佈答案 

 7.每天至少喝幾杯水?                 6杯水 

 8.每天晚上要幾點鐘上床睡覺?      9點鐘 

 9.生長激素從晚上幾點開始分泌最多?   11點 

 10.女生可以長高到幾歲?                14歲 

 11.每天戶外伸展至少要幾小時?         1小時 

 12.今天上課教到長高的密碼相加總合是多少?  

                                  8+5+2+1+0  = 16 
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