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我國成人過重或肥胖比率達44% '其中男性比率為

51% '女性比率為36% .而兒童每4個就有一個為體重

過重或肥胖，肥胖除3造成體能衰退，還可導致糖尿

病、代謝症候群、血屆異常、高血壓、高尿酸血症l痛

風、骨性關節炎 、 冠心病、乳癌、子宮內膜癌、大屠癌

等疾病。

預防肥胖沒有速成的方法，養成正確的健康生活型

態，才能通離肥胖。您可以從「認識身體質量指數

BMIJ 開始，學習「聰明恆、快樂勤、天天量體重」健

康體重管理秘訣，進而養成樂在生活的健康習慣，雖有

健康的體重，並獲得充沛的體能。

僵矗身噩噩圈圈-簡稱圓圓

身體質量指數(Body Mass Ind傲， BMI)是目前世界衛
生組織(WHO)建議較簡單且經濟，便能推廣的判定肥胖

程度方式。 BMI指數愈盲，罹Ji!:l.肥胖相關疾病的機率也

就愈高。公式如下:

體重(公斤)

身高(公尺) x 身高(公尺)

.我是18競(含)以上的成人，

要如何判斷體重是否正常?

18揚(含)以上的成人
體重是否正常

BMI範圖值

BMI < 18.5 kg/m 2 體重過輕

18.5 ~ BMI < 24 kg/m 2 健康體重

24 kg/m2 ~ BMI < 27 kg/m 2 體重過重

BMI 2: 27 kg/m 2 肥胖
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成人健康體重對照表 (接下頁)

• 1~可以根據本表查看自己的體重是否團於健康體重範圖

身高
正常體重軍E圍 體重過重髓圓 肥胖

(公斤) (公斤) (公斤)

(公分) 18.5 :i BMI < 24 24 :i BMI < 27 BMI 孟 27

144 38.4 - 49.7 49.8 月 55.9 56.0 

145 38.9 - 50.4 50.5 月 56.7 56.8 

146 39.4 - 51.1 51.2 - 57.5 57.6 

147 40.0 - 51.8 5 1.9 月 58.2 58.3 

148 40.5 - 52.5 52.6 月 59.0 59.1 

149 41.1 - 53.2 53.3 - 59.8 59.9 

150 41.6 - 53.9 54.0 月 60.7 60.8 

151 42.2 “ 54.6 54.7 - 61 .5 61.6 

152 42.7 - 55.3 55.4月 62.3 62.4 

153 43.3 - 56.1 56.2 - 63.1 63.2 

154 43.9 - 56.8 56.9 - 63.9 64.0 

155 44.4 - 57.6 57.7 月 64.8 64.9 

156 45.0 - 58.3 58.4自 65.6 65.7 

157 45.6 - 59.1 59.2 - 66.5 66.6 

158 46.2 “ 59.8 59.9 - 67.3 67.4 

159 46.8 - 60.6 60.7 - 68.2 6日.3

160 47.4 - 61.3 6 1.4 月 69.0 69.1 

161 48.0 翱 62.1 62.2 - 69.9 70.0 

162 48.6 - 62.9 63.0 - 70.8 70.9 

163 49.2 - 63.7 63.8 月 71.6 71.7 

164 49.8 - 64.5 64.6 - 72.5 72.6 

165 50.4 - 65.2 65.3 - 73.4 73.5 

166 51.0 - 66.0 66.1 月 74.3 74.4 
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成人健康體重對照表 (續上頁)

身高
正常體重範固 種重過重範團 肥胖

(公斤) (公斤) (公斤)

(公分)
18.5 重 BMI <24 24 重 BMI <27 BMI 孟 27

167 51.6 - 66.8 66.9 月 75.2 75.3 

168 52.2 何 67.6 67.7 月 76.1 76.2 

169 52.8 月 68.4 68.5 - 77.0 77.1 

170 53.5 月 69.3 69.4月 77.9 7&0 

171 54. 1 月 70.1 70.2 月 78.9 79.0 

172 54.7 - 70.9 7 1.0 - 79.8 79.9 

173 55.4 月 71.7 7 1.8 - 80.7 80.8 

174 56.0 - 72.6 72.7 - 8 1.6 81.7 

175 56.7 - 73.4 73.5 月 82.6 82.7 

176 57.3 月 74.2 74.3 月 83.5 83.6 

177 58.0 - 75.1 7 5.2 - 84.5 84.6 

178 58.6 - 75.9 76.0 月 85.4 85.5 

179 59.3 “ 76.8 7 6.9 - 86.4 86.5 

180 59.9 - 77.7 77.8 - 87.4 87.5 

181 60.6 - 78.5 78.6 月 88.4 88.5 

182 61.3 “ 79.4 79.5 - 89.3 89.4 

183 62.0 - 80.3 80.4 - 90.3 90.4 

184 62.6 - 81.2 81.3 - 9 1.3 91.4 

185 63.3 - 82.0 82.1 - 92.3 92.4 

186 64.0 - 82.9 83.0 - 93.3 93.4 

187 64.7 - 83.8 83.9 - 94.3 94.4 

188 65.4 “ 84.7 84.8 - 9 5.3 95.4 

189 66.1 - 85.6 85.7 - 96.3 96.4 

190 66.8 - 86.5 86.6 - 97.4 97.5 

3 @)行政院衛生署國民健康局 d 

隙了BMI'
還有其他判讀肥胖的簡易指標嗎?

腰圍能反應腹部脂肪的多寡，也是判斷代謝症{I呈

群、 心血管疾病罹患機率的一種方法 。 因為堆積在腹部

的脂肪組纖會影響身體代謝，導致血液三酸甘油醋濃度

及血糖升高 ， 增加罹患心血管疾病和糖尿病的風險。

性別

成人男性

成人女性

理想腰圍範團

小於90公分 (35英吋)

小隘的公分 (31英肘)

肋骨下緣

腹部中線

腸胃上緣
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未滿18歲，要如何判斷體重是否健康?

兒童及青少年還在生長發育，身高增長 ， 體重也

會變動 ， 所以需要參考衛生署的兒童及青少年過童及肥

胖定義判讀表 ， 對照年齡和性別 ， 就可以找到正常體重

標準。

兒童及青少年過重及肥胖定義

年
男生 女生

齡 正常範圍 過重 肥胖 正常範圍 過重 肥胖

( 8MI介於 ) ( 8MI ;孟) ( 8MI 孟) 1 8MI介於 ) ( 8MI ;區 ) ( BMI 孟)

2 15.2月1 7.7 17.7 19.0 1 4.9司-1 7.3 17.3 1 日 3

3 14.8-1 7.7 17.7 19.1 14.5- 17.2 17.2 18.5 

4 14.4-1 7.7 17.7 19.3 14.2- 17.1 17.1 18.6 

5 1 4.0月1 7.7 17.7 19.4 13.9- 17.1 17.1 1 日 9

B 13.9- 17.9 17.9 19.7 13.6- 17.2 17.2 19.1 

7 14.7- 18.6 18.6 21.2 14.4- 18.0 18.0 20.3 

B 15.0月19.3 19.3 22.0 14.6- 18.8 18.8 21.0 

9 15.2- 19.7 19.7 22.5 14.9- 19.3 19.3 21 .6 

10 15.4個20.3 20.3 22.9 15.2- 20.1 20.1 22.3 

11 1 5.自由21 .0 21.0 23.5 15.8- 20.9 20.9 23.1 

12 16.4- 21.5 21.5 24.2 16.4- 21.6 21.6 23.9 

13 17.0- 22.2 22.2 24.8 17.0- 22.2 22.2 24.6 

14 1 7.6目22.7 22.7 25.2 17.6- 22.7 22.7 25.1 

15 18.2- 23.1 23.1 25.5 18.0- 22.7 22.7 25.3 

16 18.6- 23.4 23.4 25.6 18.2“ 22.7 22.7 25.3 

17 19.0- 23.6 23.6 25.6 18.3- 22.7 22.7 25.3 

16 19.2- 23.7 23.7 25.6 18.3- 22.7 22.7 25.3 
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如何維持健康體重?

攝取和消耗的熱量應保持平衡，才能維持僅廣體重

﹒首先計算一天需要多少熱量

第一步:計算BMI

若您身高160公分，體重的公斤

則BMI是25.4kg/m2 ( =65+1.6叫 6 ) 
體重園民 「過重 J (請參照「成人健康體重對照表J )。

第二步:依每日活動量，計算所需熱

參照下方「活動量表」與「不同活動量及體重所需熱

量對照表 J ' 根攝每日活動量， 計算所需熱量 。若您

的工作為坐辦公室，屬輕度工作，每天攝取熱量應在

1300至1625大卡之間 ( =20-25大卡 x 65公斤)

.活動置費

每天活動量 活動種類

輕度工作
大部分從寧靜態或坐著的工作。

例如:家庭主婦、坐辦公室的上班族、售貨員

中度工作
從事機械操作、接待或家事等站立活動較多的

工作。例如 : 根母、護士、 æ務生

重度工作
從事，且耕、漁業、這重慶等的重度使用體力之工

作。例如 : 運動員、搬家工人

.不同活動量及個重所需熱量對照表

體重過輕者 體重正常看
體重過重或

每天活動量
所需熱量 所桶~.

但胖者
所需熱量

35.大卡 30大卡 20-25大卡
輕度工作 x 1 

'‘ 目前體重公斤 目前體重公斤 目前體重公斤

的大卡 35夫卡 30大卡
中度工作 )( 1 x 

目前體重公斤 目前體重公斤 目前體重公卉

45大卡 40大卡 35.大卡
重度工作

'‘ 
x 

'‘ 目前體重公斤 目前體重公斤 目前體重公斤
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第三步:如何灑重

7700大卡等設1公斤體重 ， 如果每天滅少遍取500大

卡熱量 ;或滅少攝食300大卡熱量 ，並增加體能活動

多消耗200大卡，就可以每週油畫約0 . 5公斤。 捏醒

您!控制體重時，每日揖取熱量不可低於1200大卡 。

﹒每日飲食建議量

以下為不同熱量的一日飲食建盡量，詳細飲食計畫請參考

國民健康局「健康生活動起來手冊」之健康飲食篇

(可上阻胖防治責訊網

http://obesity.bhp.gov.tw檔案下戰區查詢，或鐵打健康

體重管理電話諮詢專線: 0800-367-100 )。

"量(大卡)
份量分配 1,200 1,400 1,600 1,800 2,000 2,200 
食物翁頸

全破破莖類 1.5~ 2說 2.5碗 3碗 3碗 3.5碗

豆魚肉蛋類 3份 4份 4.5份 5份 6份 6份

低脂奶類 1.5杯 1.5杯 1.5杯 1.5杯 1.5杯 1.5杯

蔬葉類 1 .5研 1.5研 1 .5碗 1.5碗 2碗 2碗

水果類 2份 2份 2份 2份 3份 3.5份

油堅脂果種、子類 4茶匙 4茶匙 5茶壘起 5茶缸 6茶匙 6茶匙

健康體重管理小秘訣

從飲食控制，配合每天數灰運動累計至少30分

鐘，加上天天量體重及規律作息 ， 必能達到促進健康的

效果 ， 團民健康局在此提供您 「健康體重管理小秘訣」。

聰明吃:

1.多喝白開水，少喝含糖飲料

2.細盟員慢嘸

3.正常三餐

4.低館少油炸

S.天天五蔬果

ι均衡飲食

久睡前三小時不進食

8.每蠻不過量 (8分飽)

取多位天然未加工食物

10.不尼零食宵夜甜點
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快樂勤:

1.每天規律運動至少30封鐘;或每次運動10倉鐘 ， 每曰

累積至少30台鐘以上也很侶。

2.沒有機會固定運動者﹒平時留憊增周身體活動量倒姐:

(1 ) 上下班搭乘大思交通工具者，爭取步行往返搭乘區的

時闇 。

(2) 上班期間 ， 上午10:30 、 下午3 :30各做15分鐘健康操 。

(3) 步行去用暈、超市 、傳統市揖或花市 ;或利用午休時

間步行去購買水果及日用品 。

(4) 上下樓層多爬樓纜 。

(5 ) 到前一站或下一站倒垃圾 。

(6 ) 幫忙做家事 。

(7)圖狗。

(8 ) 邊看電視連騎固定式帥睡草或曲曲步機 。

(9 ) 假日與家人去爬山或從事戶外休閒活動 。

( 1 0 )滿少靜態活動 ( 看電視 、 打電腦及玩電動 ) 的時間。

天天量體重:

每天量體量 ，可隨時捏醒自己維持健康的體重 。
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健康體重管理計畫 ﹒毛主'ijlil~r~l;J月5由'I ::r~"1':諸國

國民健康局推動 「健康體重管理計量J '希望民眾

揪團學習 「聰明恆、快樂勤、 天天量體重」﹒ 養成動態

生活習慣 ， 提升民眾對熱量及營養的知能，培養自我健

康體重管理能力。歡迎家庭、社區、 學校、職揚及醫院

共同響應，大蒙一起擺脫肥胖 ， 邁向更健康的人生。

報名相聞訊息請參照右方貿訊: ~

有閱本活動詳細資訊 ，

請上肥胖陌治資訊網

h句:111的髓íty.bhp.gov.tw

報名地點:

各縣市衛生局、 衛生所及縣市衛生局公布地點 。

報名方式:

可親至上述地點報名 ， 或以傳真 、 e-mail 、 電話及上網

方式報名 。

健康體重管理電話諮詢專線:

。80弘367-100直下t思主、要勤勤 1

姐在滿重過程中對飲食 、 運動等有任何相關疑問 ，

可來電話詞 。

服務時間:

週一至週五， 每日上午9: 00-下午9: 00 ' 
線上即時諮詢服務。

嚴務時間以外來電 ，可透過語音留下您的疑問 ，

將由專業人員致電回覆解答。

• 
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