
營養均衡 
好身材 

陳雨音營養師 



阿福最愛吃零食
和飲料 

小智常常勸阿福要吃營養的
食物 







媽媽給的零用錢都 
買些沒營養的零食 



阿福最近常常肚子痛 , 
而且上廁所都很不順利 



小智建議阿福要選擇一些 
營養又高纖的點心 



阿福自從聽了小智的建議後，不但長高、 
體重減輕、肚子不痛，而且精神更好了， 
現在還鼓勵小胖要改吃健康營養的食物呢！ 



現在阿福可是最棒的 
健康飲食大使 



是變胖，還是變強壯？ 

年
齡 

身高 男孩體重(公斤) 年
齡 

身高 女孩體重(公斤) 

公分 太輕 理想 太重 肥胖 公分 太輕 理想 太重 肥胖 

7
歲 

115 19 19-25 25 28 7歲 115 19 19-24 24 27 

120 21 21-27 27 31 120 21 21-26 26 29 

125 23 23-29 29 33 125 23 23-28 28 32 

130 25 25-31 31 36 130 24 24-30 30 34 

135 27 27-34 34 39 135 26 26-33 33 37 

8
歲 

120 22 22-28 28 32 8歲 120 21 21-27 27 30 

125 23 23-30 30 34 125 23 23-29 29 33 

130 25 25-33 33 37 130 25 25-32 32 35 

135 27 27-35 35 40 135 27 27-34 34 38 

140 29 29-38 38 43 140 29 29-37 37 41 



   我的體型是第幾號？ 

    1     2      3      4      5     6     7 
  極瘦    瘦    稍瘦   中等   微胖  胖   過胖 



小朋友體重過輕 
無精打采、生長發育慢、呼吸
消化道疾病、免疫功能低下，
甚至影響智能發展與學習表現。 
 

小朋友體重過重或肥胖  
小時候胖，長大胖的比例也高 

   提高糖尿病、高血壓、心臟病
的風險，也容易受到同伴嘲笑
與排擠，造成缺乏自信，甚至
導致憂鬱等心理問題產生 



每日飲食指南 

 



兒童均衡飲食金字塔 





植物油-維生素E 

全麥穀類-維生素B6.E.鋅 

奶類-維生 

素A.E.鋅  

蔬菜類-維生 

素A.C.E  

水果- 

維生素A.C 

蛋白質- 

維生素B6.鋅 









日常飲食好習慣 

一、天天吃早餐   定時吃三餐 

二、餐餐要均衡   食物要衛生 

三、零食缺營養    點心補適量 

四、經常喝開水    減少喝飲料 



日常飲食好習慣 

四、用餐細咀嚼    吞下輕慢嚥 

五、飯前要洗手    飯後要潔牙 

六、飯間不走動    飯後不跑跳 



健康小學堂 

1.麵包和果汁是營養   

    均衡的早餐選擇? 

  

X ，缺蛋白質不均衡 



健康小學堂 

2.巧克力牛奶是鈣質   

    很高的食物，可以 

      幫助長高? 

X ，巧克力牛奶中含 

      有的牛奶營養很少 



健康小學堂 

3.肚子餓點心可以吃
布丁和洋芋片當點心? 

  

X ，是零食不是點心 



健康小學堂 

4.早餐如果來不及吃
沒關係，午餐吃多一
點補回來就好了  ? 

  

X ，早餐一定要吃 



健康小學堂 

5.小時候胖很可愛，   

  不會影響長高和健康? 

  

X ，小時候胖長大容
易生病，也會長不高 



健康小學堂 

6.太胖比較不健康， 

  愈瘦的越健康? 

  

X ，太胖或太瘦都不
健康 



健康小學堂 

7.白米飯是最好的 

    全穀根莖類來源? 

  

X ，白米是精緻穀類， 

     不是全穀類 



健康小學堂 

8.不喝牛奶可以改喝   

  其他的奶類，如豆漿? 

  

X ，豆漿不是奶類 



健康小學堂 

9.蔬菜和水果差不多，   

    不吃蔬菜也可以吃 

    水果? 

X 蔬菜和水果不一樣 



健康小學堂 

10.瓜子和腰果屬於堅 

    果種子類，很營養   

    可以天天吃一湯匙? 

 

  O 



健康小學堂 

11.蔬菜就是青菜， 

    綠色(青色)的才是 

    屬於青菜  ? 

X ，蔬菜還有紅、黃、 

    黑、白、紫色等 



健康小學堂 

12.飲食金字塔中蔬菜   

    吃最多，在最下層? 

  

X ，最下層的是五穀 

    根莖類，要吃最多 



健康小學堂 

13.飲食金字塔中吃最 

   少的是油鹽糖等 

   零食，在最上層? 

  O 



健康小學堂 

14.每種食物都有不同 

  的營養，所以每一種 

  食物都要吃 ? 

   

  O 



健康小學堂 

15.肚子餓時可以吃水 

    果或牛奶當點心? 

 O 



健康小學堂 

16.沒有營養的零食， 

    等於垃圾食物不能 

    常常吃? 

   O 



健康小學堂 

17.綠燈食物是營養又 

    健康的高熱量食物，   

    可以常常吃? 

X ，綠燈食物的油和 

  糖較少，熱量不高 



健康小學堂 

18.口渴代表身體缺水，  

    喝幾口水止渴就好? 

  

X ，沒口渴也要喝水 



你好棒 


