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壹●前言 

 

一、研究動機： 

 

在社會的變遷之下，現今的家庭型態多以雙薪家庭為主，父母們平日忙著工作賺

錢，以致忽略了孩子們的身體健康與飲食習慣。許多父母為了方便取得食物，常

讓孩子選擇外食，而最常被選擇的外食大都是速食店、泡麵、零食……等高熱量

食物，且又在網路盛行的現今，使得多數的孩子整天窩在電腦桌前，而忽視了運

動，再加上蔬菜、水果吃得少，孩子們體重便逐漸上升。近年來，肥胖症已成為

各國重視的慢性疾病之一。 

 

依衛生署公告，『『『『台灣體重過重人口高達台灣體重過重人口高達台灣體重過重人口高達台灣體重過重人口高達 33333333％％％％再以再以再以再以「「「「亞太肥胖醫學會亞太肥胖醫學會亞太肥胖醫學會亞太肥胖醫學會」」」」所訂標準所訂標準所訂標準所訂標準，，，，

身體質量指數身體質量指數身體質量指數身體質量指數（（（（BMIBMIBMIBMI））））23232323 以上為過重以上為過重以上為過重以上為過重，，，，25252525 以上為肥胖以上為肥胖以上為肥胖以上為肥胖，，，，國人體重過重的人口竟國人體重過重的人口竟國人體重過重的人口竟國人體重過重的人口竟

高逾二分之一高逾二分之一高逾二分之一高逾二分之一，，，，而而而而 7777～～～～12121212 歲的孩童正常的歲的孩童正常的歲的孩童正常的歲的孩童正常的 BMIBMIBMIBMI 指數為指數為指數為指數為 14141414～～～～21212121。。。。』』』』（註一）。 

 

身為幼保科的我們，平日都會留意幼兒健康的相關新聞報導，某天，看到了一篇

關於兒童肥胖的報導，內容為「「「「台北市立聯合醫院在去年選取北市三所國小及三台北市立聯合醫院在去年選取北市三所國小及三台北市立聯合醫院在去年選取北市三所國小及三台北市立聯合醫院在去年選取北市三所國小及三

所國中所國中所國中所國中，，，，各篩檢了各篩檢了各篩檢了各篩檢了 640640640640 名和名和名和名和 2431243124312431 名學童名學童名學童名學童，，，，並依並依並依並依 BMIBMIBMIBMI 值分析值分析值分析值分析，，，，結果發現結果發現結果發現結果發現國小的體國小的體國小的體國小的體

重過重及肥胖盛行率為重過重及肥胖盛行率為重過重及肥胖盛行率為重過重及肥胖盛行率為 24.524.524.524.5％％％％」」」」（註二）。這篇報導引起我們的反思，到底肥胖的

定義為何？又是哪些原因而造成了肥胖？諸此，我們便以「肥胖症」為主題，來

探討現今兒童的飲食習慣，以及肥胖會為孩子的健康帶來什麼樣的問題，進而探

究幼兒的肥胖症和改善方法。 

 

二、研究範圍： 

 

本文觀察的對象乃為一名九歲的男童。 

 

三、研究方法： 

 

運用個案調查、訪談方式，以及和父母的晤談，來觀察個案飲食環境、行為、習

慣……等等，以了解個案的家庭生活和生理狀況；並記錄該名男童的日常生活作

息來做為依據，以利進行研究探討。 

 

貳●正文 

 

一、肥胖的定義 

 

每個人對於肥胖的定義不太相同，「「「「傳統上傳統上傳統上傳統上，，，，肥胖被定義為在生長曲線圖上體重肥胖被定義為在生長曲線圖上體重肥胖被定義為在生長曲線圖上體重肥胖被定義為在生長曲線圖上體重
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超出身高超出身高超出身高超出身高 90909090％％％％以上以上以上以上，，，，或超出理想體重或超出理想體重或超出理想體重或超出理想體重 120120120120％％％％以上以上以上以上，，，，及為肥胖及為肥胖及為肥胖及為肥胖」」」」(註三)    。而「「「「兒童兒童兒童兒童

其眾超過標準體重其眾超過標準體重其眾超過標準體重其眾超過標準體重 10101010％％％％為過重為過重為過重為過重，，，，超過超過超過超過 20202020％％％％的話才為肥胖的話才為肥胖的話才為肥胖的話才為肥胖」」」」(註四)。或者根據行政

院衛生署所提供的 BMI 指數【體重（公斤）/身高（公尺）
2
】，就以兒童而言，「「「「男男男男

生生生生 BMIBMIBMIBMI 指數指數指數指數＞＞＞＞19191919 就算肥胖就算肥胖就算肥胖就算肥胖，，，，而女生的而女生的而女生的而女生的 BMIBMIBMIBMI 指數指數指數指數＞＞＞＞18181818 及肥胖及肥胖及肥胖及肥胖」」」」(註五)。也可用「「「「重重重重

高指數高指數高指數高指數【重高指數重高指數重高指數重高指數＝＝＝＝體重體重體重體重÷÷÷÷身高身高身高身高÷÷÷÷重高常數重高常數重高常數重高常數((((如表一如表一如表一如表一))))】來進行來進行來進行來進行，，，，若若若若＞＞＞＞1. 21. 21. 21. 2 為肥胖為肥胖為肥胖為肥胖，，，，

1.10~1.191.10~1.191.10~1.191.10~1.19 為過重為過重為過重為過重，，，，0.9~0.9~0.9~0.9~１１１１.09.09.09.09 為正常為正常為正常為正常，＜，＜，＜，＜0.90.90.90.9 為過輕為過輕為過輕為過輕」」」」(註六)，「「「「有些醫師大都愛用有些醫師大都愛用有些醫師大都愛用有些醫師大都愛用

這個方法這個方法這個方法這個方法」」」」(註七)，或以腰圍，油脂量為依據，「「「「男生腰圍男生腰圍男生腰圍男生腰圍＞＞＞＞94949494 ㎝㎝㎝㎝為過胖為過胖為過胖為過胖，，，，女生女生女生女生

腰圍腰圍腰圍腰圍＞＞＞＞80808080 ㎝㎝㎝㎝為過胖為過胖為過胖為過胖」」」」(註八)，「「「「油油油油脂脂脂脂量則是男生正常佔量則是男生正常佔量則是男生正常佔量則是男生正常佔 15~1815~1815~1815~18％，％，％，％，女生正常佔女生正常佔女生正常佔女生正常佔 20~2520~2520~2520~25

％，％，％，％，超過正常油脂量才算肥胖超過正常油脂量才算肥胖超過正常油脂量才算肥胖超過正常油脂量才算肥胖」」」」(註九)，或以「「「「盧佳享醫師的盧佳享醫師的盧佳享醫師的盧佳享醫師的 MONKMONKMONKMONK 減肥法減肥法減肥法減肥法」」」」(註

十)為依據，以上皆是幼兒肥胖的界定與標準。在眾說紛紜之下，本文選用的是

行政院衛生署所提供的 BMI 指數，來做為本文肥胖的定義和標準。 

表一：台灣地區 3~18 歲兒童及青少年的重高常數（1998 年修定） 

實足年齡 
重高常數 

男 女 

3 歲 0.156 0.157 

4 歲 0.168 0.163 

5 歲 0.177 0.174 

6 歲 0.191 0.186 

7 歲 0.205 0.198 

8 歲 0.219 0.213 

9 歲 0.241 0.227 

10 歲 0.254 0.245 

11 歲 0.278 0.367 

12 歲 0.293 0.391 

13 歲 0.316 0.31 

14 歲 0.335 0.318 

15 歲 0.351 0.329 

16 歲 0.365 0.327 

17 歲 0.368 0.327 

18 歲 0.374 0.331 

            資料來源：陳偉德醫師個人資料 

 

二、造成肥胖的因素 

 

現在肥胖的兒童越來越多，也是國人需要正視的問題，而這些兒童的肥胖的原因

不盡相同，值得我們一一探討。因此，造成兒童肥胖可能的原因有以下幾點： 

 

1. 遺傳遺傳遺傳遺傳：「「「「父母體重正常父母體重正常父母體重正常父母體重正常，，，，小孩肥胖機率小孩肥胖機率小孩肥胖機率小孩肥胖機率 7777％，％，％，％，父母一人肥胖父母一人肥胖父母一人肥胖父母一人肥胖，，，，子女肥胖機率子女肥胖機率子女肥胖機率子女肥胖機率 40404040

％，％，％，％，父母雙方肥胖子女肥胖機率升高父母雙方肥胖子女肥胖機率升高父母雙方肥胖子女肥胖機率升高父母雙方肥胖子女肥胖機率升高 70~8070~8070~8070~80％」％」％」％」(註十一)。 



兒童肥胖症的探討 

4 

 

2.2.2.2. 「「「「內分泌內分泌內分泌內分泌：：：：如甲狀腺如甲狀腺如甲狀腺如甲狀腺、、、、腎上腺等內分泌失調腎上腺等內分泌失調腎上腺等內分泌失調腎上腺等內分泌失調。。。。        

    

3.3.3.3. 社經情況社經情況社經情況社經情況：：：：經濟富裕經濟富裕經濟富裕經濟富裕、、、、食品工業發達食品工業發達食品工業發達食品工業發達，，，，易取得食物易取得食物易取得食物易取得食物。。。。        

    

4.4.4.4. 心理因素心理因素心理因素心理因素：：：：以吃為補償以吃為補償以吃為補償以吃為補償或宣洩情緒或宣洩情緒或宣洩情緒或宣洩情緒。。。。        

    

5.5.5.5. 家庭家庭家庭家庭結構結構結構結構：：：：單親或失和家庭單親或失和家庭單親或失和家庭單親或失和家庭，，，，體重不正常者的比率較高體重不正常者的比率較高體重不正常者的比率較高體重不正常者的比率較高。。。。    

    

6.6.6.6. 飲食習慣飲食習慣飲食習慣飲食習慣：：：：高糖高糖高糖高糖、、、、高油高油高油高油，，，，熱量攝取太多熱量攝取太多熱量攝取太多熱量攝取太多。。。。        

    

7.7.7.7. 奶瓶餵食奶瓶餵食奶瓶餵食奶瓶餵食、、、、斷奶時期斷奶時期斷奶時期斷奶時期：：：：父母不知父母不知父母不知父母不知該該該該如何餵食才適當如何餵食才適當如何餵食才適當如何餵食才適當，，，，尤其奶瓶哺尤其奶瓶哺尤其奶瓶哺尤其奶瓶哺餵餵餵餵之兒童之兒童之兒童之兒童，，，，

常養成以食物或奶嘴做為慰藉的工常養成以食物或奶嘴做為慰藉的工常養成以食物或奶嘴做為慰藉的工常養成以食物或奶嘴做為慰藉的工具具具具，，，，因此常會過量進食因此常會過量進食因此常會過量進食因此常會過量進食。。。。    

    

8.8.8.8. 運動狀況運動狀況運動狀況運動狀況：：：：養成看電視習慣的兒童較少運動量養成看電視習慣的兒童較少運動量養成看電視習慣的兒童較少運動量養成看電視習慣的兒童較少運動量，，，，不容易代謝脂肪不容易代謝脂肪不容易代謝脂肪不容易代謝脂肪。。。。」」」」(註十二)    

    

以上為兒童肥胖的因素，為了深入了解，我們依照行政院衛生署公佈的肥胖兒童

篩選流程(如圖一)，並以一名九歲學童，做實際訪談。 
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圖一：過重/肥胖兒童與青少年之篩選及處理流程(資料來源：行政院衛生署) 

 

以下敘述為訪問內容： 

 

依據行政院衛生署所採用的 BMI 測量方法，該名九歲男童身高為 135 cm，體重

為 45kg，計算 BMI 數據為 24.7。 

    

1. 飲食方面 

 

個案家庭三餐大多以外面買現成食物回家煮（吃），以取代上餐館。星期一至星

期五，吃主食較多（在此指的是五穀根莖類），六、日通常都吃外食。每間隔一、

兩個月吃一次速食餐。個案一餐的份量，大約是四、五碗的份量，吃飯（一碗）

速度大約花五分鐘的時間。且個案在看電視時，會有邊吃零食的習慣；在飲料方

面，個案的媽媽會酌量控制，因此，個案最常喝的是白開水。 

 

2. 休閒活動方面 

    

個案從事的休閒活動，有看電視（佔大多時間）、玩電腦、玩益智遊戲，週休二

日時，會到家裡附近的公園打球（羽球、籃球），偶爾會騎腳踏車，但多以靜態

活動居多。 

 

3. 其他 

 

A.容易受廣告、電視節目的影響，而增加購買飲食的慾望。 

 

B.家中住在住商合併的區域，住家環境的四周有許多小吃店、速食店。 

 

由以上調查得知，個案肥胖的主要因素為：食量較一般兒童(如表二)來的大，吃

飯速度也較快「「「「((((正常吃飯速度正常吃飯速度正常吃飯速度正常吃飯速度 20202020 分鐘為佳分鐘為佳分鐘為佳分鐘為佳))))，，，，而而而而用餐用餐用餐用餐 20202020 分鍾後身體分鍾後身體分鍾後身體分鍾後身體才會才會才會才會有了飽有了飽有了飽有了飽

足感足感足感足感」」」」(註十三)，所以在有飽足感之前可能會有持續吃的現象，而造成攝取過多

的熱量。個案也有邊看電視邊進食的習慣，『『『『安德森教授安德森教授安德森教授安德森教授研究研究研究研究，，，，兒童吃飯時兒童吃飯時兒童吃飯時兒童吃飯時盯著盯著盯著盯著

電視看電視看電視看電視看，，，，會讓孩童忽略掉自己腦部傳來的會讓孩童忽略掉自己腦部傳來的會讓孩童忽略掉自己腦部傳來的會讓孩童忽略掉自己腦部傳來的「「「「吃飽了吃飽了吃飽了吃飽了」」」」訊息訊息訊息訊息』』』』(註十四)，所以容易

攝取較多的飲食。運動方面選擇靜態活動較多，無實際的消耗熱量，又容易受電

視、廣告媒體的影響。由此，我們了解個案形成肥胖的原因，不單單只是一種，

是由多種原因相互影響而造成肥胖的。 

 

表二：6~9 歲的飲食份量 



資料來源

 

三、肥胖的健康風險 

 

肥胖不僅僅對外觀受到影響

肥胖會導致高血壓、糖尿病

 

以下是肥胖所引起的併發症

 

1.1.1.1. 「「「「糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病：：：：肥胖會造成血中胰島素過度分泌肥胖會造成血中胰島素過度分泌肥胖會造成血中胰島素過度分泌肥胖會造成血中胰島素過度分泌

        

2.2.2.2. 心血管疾病心血管疾病心血管疾病心血管疾病：：：：中心型肥胖中心型肥胖中心型肥胖中心型肥胖

糖尿病與高血脂的發生糖尿病與高血脂的發生糖尿病與高血脂的發生糖尿病與高血脂的發生，，，，

心臟衰竭心臟衰竭心臟衰竭心臟衰竭，，，，肥胖女性肥胖女性肥胖女性肥胖女性較易發生腦中風較易發生腦中風較易發生腦中風較易發生腦中風

    

3.3.3.3. 癌症癌症癌症癌症：：：：肥胖女性肥胖女性肥胖女性肥胖女性會增加生殖系統癌症會增加生殖系統癌症會增加生殖系統癌症會增加生殖系統癌症

腸直腸癌及攝護腺癌的腸直腸癌及攝護腺癌的腸直腸癌及攝護腺癌的腸直腸癌及攝護腺癌的發生發生發生發生

    

4.4.4.4. 睡眠呼吸終止睡眠呼吸終止睡眠呼吸終止睡眠呼吸終止：：：：因為皮下脂肪壓迫到呼吸道因為皮下脂肪壓迫到呼吸道因為皮下脂肪壓迫到呼吸道因為皮下脂肪壓迫到呼吸道

現象現象現象現象，，，，患者會出現缺氧的狀態患者會出現缺氧的狀態患者會出現缺氧的狀態患者會出現缺氧的狀態

甚至有猝死的可能性甚至有猝死的可能性甚至有猝死的可能性甚至有猝死的可能性。。。。 

    

5.5.5.5. 退化性關節炎退化性關節炎退化性關節炎退化性關節炎：：：：肥胖者會增加負重關節如膝關節肥胖者會增加負重關節如膝關節肥胖者會增加負重關節如膝關節肥胖者會增加負重關節如膝關節

造成退化性關節炎造成退化性關節炎造成退化性關節炎造成退化性關節炎。。。。    

    

6.6.6.6. 非酒精性脂肪肝非酒精性脂肪肝非酒精性脂肪肝非酒精性脂肪肝：：：：肥胖肥胖肥胖肥胖者者者者

能異常能異常能異常能異常，，，，甚至長時間甚至長時間甚至長時間甚至長時間肝纖維化及肝纖維化及肝纖維化及肝纖維化及

    

7.7.7.7. 膽結石膽結石膽結石膽結石：：：：若超過若超過若超過若超過正常正常正常正常體重的體重的體重的體重的

的六倍的六倍的六倍的六倍。。。。而且而且而且而且身體過多的脂肪會增加膽汁中膽固醇的含量身體過多的脂肪會增加膽汁中膽固醇的含量身體過多的脂肪會增加膽汁中膽固醇的含量身體過多的脂肪會增加膽汁中膽固醇的含量
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資料來源：不要胖嘟嘟，頁 140。 

肥胖不僅僅對外觀受到影響，更重要是對健康所產生的危害，一般我們常知道的

糖尿病……等慢性疾病。 

併發症： 

肥胖會造成血中胰島素過度分泌肥胖會造成血中胰島素過度分泌肥胖會造成血中胰島素過度分泌肥胖會造成血中胰島素過度分泌，，，，是第二型糖尿病的危險因子是第二型糖尿病的危險因子是第二型糖尿病的危險因子是第二型糖尿病的危險因子

中心型肥胖中心型肥胖中心型肥胖中心型肥胖為為為為新陳代謝症新陳代謝症新陳代謝症新陳代謝症候群最重要的因子候群最重要的因子候群最重要的因子候群最重要的因子，，，，同時增加高血壓同時增加高血壓同時增加高血壓同時增加高血壓

，，，，更容易更容易更容易更容易造成冠狀動脈心臟病造成冠狀動脈心臟病造成冠狀動脈心臟病造成冠狀動脈心臟病(心絞痛心絞痛心絞痛心絞痛、、、、心肌梗塞心肌梗塞心肌梗塞心肌梗塞

較易發生腦中風較易發生腦中風較易發生腦中風較易發生腦中風。。。。    

會增加生殖系統癌症會增加生殖系統癌症會增加生殖系統癌症會增加生殖系統癌症、、、、乳癌乳癌乳癌乳癌、、、、膽囊癌的膽囊癌的膽囊癌的膽囊癌的發生發生發生發生，，，，男性男性男性男性則會則會則會則會

發生發生發生發生。。。。    

因為皮下脂肪壓迫到呼吸道因為皮下脂肪壓迫到呼吸道因為皮下脂肪壓迫到呼吸道因為皮下脂肪壓迫到呼吸道，，，，導致睡眠時嚴重打鼾及呼吸中止導致睡眠時嚴重打鼾及呼吸中止導致睡眠時嚴重打鼾及呼吸中止導致睡眠時嚴重打鼾及呼吸中止

患者會出現缺氧的狀態患者會出現缺氧的狀態患者會出現缺氧的狀態患者會出現缺氧的狀態，，，，容易容易容易容易影響心肺功能影響心肺功能影響心肺功能影響心肺功能，，，，增加麻醉手術時的風險增加麻醉手術時的風險增加麻醉手術時的風險增加麻醉手術時的風險

 

肥胖者會增加負重關節如膝關節肥胖者會增加負重關節如膝關節肥胖者會增加負重關節如膝關節肥胖者會增加負重關節如膝關節、、、、踝關節以及腰椎受傷的機會踝關節以及腰椎受傷的機會踝關節以及腰椎受傷的機會踝關節以及腰椎受傷的機會

者者者者會增加非酒精性脂肪肝的風險會增加非酒精性脂肪肝的風險會增加非酒精性脂肪肝的風險會增加非酒精性脂肪肝的風險，，，，造成肝臟造成肝臟造成肝臟造成肝臟發炎發炎發炎發炎

肝纖維化及肝纖維化及肝纖維化及肝纖維化及硬化的可能性硬化的可能性硬化的可能性硬化的可能性。。。。    

體重的體重的體重的體重的 50％％％％，，，，發生有症狀的膽結石合併膽管炎發生有症狀的膽結石合併膽管炎發生有症狀的膽結石合併膽管炎發生有症狀的膽結石合併膽管炎為正常為正常為正常為正常

身體過多的脂肪會增加膽汁中膽固醇的含量身體過多的脂肪會增加膽汁中膽固醇的含量身體過多的脂肪會增加膽汁中膽固醇的含量身體過多的脂肪會增加膽汁中膽固醇的含量，，，，增加膽固醇結石的增加膽固醇結石的增加膽固醇結石的增加膽固醇結石的

一般我們常知道的

是第二型糖尿病的危險因子是第二型糖尿病的危險因子是第二型糖尿病的危險因子是第二型糖尿病的危險因子。。。。    

同時增加高血壓同時增加高血壓同時增加高血壓同時增加高血壓、、、、

心肌梗塞心肌梗塞心肌梗塞心肌梗塞)，，，，和和和和

則會則會則會則會增加大增加大增加大增加大

導致睡眠時嚴重打鼾及呼吸中止導致睡眠時嚴重打鼾及呼吸中止導致睡眠時嚴重打鼾及呼吸中止導致睡眠時嚴重打鼾及呼吸中止

增加麻醉手術時的風險增加麻醉手術時的風險增加麻醉手術時的風險增加麻醉手術時的風險，，，，

踝關節以及腰椎受傷的機會踝關節以及腰椎受傷的機會踝關節以及腰椎受傷的機會踝關節以及腰椎受傷的機會，，，，

發炎發炎發炎發炎及及及及肝功肝功肝功肝功

為正常為正常為正常為正常人人人人

增加膽固醇結石的增加膽固醇結石的增加膽固醇結石的增加膽固醇結石的
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機會機會機會機會。。。。    

 

8.8.8.8. 內分泌失調內分泌失調內分泌失調內分泌失調：：：：肥胖女性常有月經不規則肥胖女性常有月經不規則肥胖女性常有月經不規則肥胖女性常有月經不規則和和和和不孕症不孕症不孕症不孕症等等等等問題問題問題問題，，，，懷孕後的併發症懷孕後的併發症懷孕後的併發症懷孕後的併發症及剖及剖及剖及剖

腹產的腹產的腹產的腹產的風險風險風險風險較高較高較高較高。。。。    

 

9.9.9.9. 心理的影響心理的影響心理的影響心理的影響：：：：重度肥胖者可能出現自卑重度肥胖者可能出現自卑重度肥胖者可能出現自卑重度肥胖者可能出現自卑感感感感、、、、焦慮焦慮焦慮焦慮等心理健康問題等心理健康問題等心理健康問題等心理健康問題，，，，甚至影響他甚至影響他甚至影響他甚至影響他

們的日常生活們的日常生活們的日常生活們的日常生活。。。。」」」」(註十五)    

 

參●結論 

 

在飲食方面，父母們總會想說孩子正值發育期，多吃點沒有關係，但卻不知道過

多的營養也會對孩子的身體產生負擔。因此，過多的營養或是缺乏運動，兒童還

是會造成肥胖的問題。 

 

所以，應該要讓孩子有固定的運動量，將多餘的熱量代謝掉，還有適當的飲食，

來保持健康的體態。如果住家附近食品商店林立，孩子們受不了誘惑，而造成正

餐吃不下的結果，這樣對於孩子的健康來說是有潛在危機的。 

 

要孩子吃的健康又沒負擔，就得由日常的飲食及生活習慣做起，不要太過於寵溺

孩子，必須循序漸進地改善孩子的飲食習慣，不要讓孩子的不良飲食習慣，造成

日後身體上的負擔與疾病的發生。 
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