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兒童營養與生長發育

民富國小營養師:張淑花



民富國小114體位狀況











兒童身高體重百分位表



當發現孩子身高體重都偏小需要怎麼辦？

需要尋求醫生協助-兒童內分泌科(新竹馬偕醫院,新竹臺大醫院)



影響生長發育的因素

1.遺傳(基因)

2.營養

3.運動

4.睡眠











早餐選擇原則



健康早餐搭配



學 校 午 餐
校園食材登錄平臺





晚 餐







學童身高篇



影響生長發育的因素
1.遺傳(基因)

2.營養

3.運動

4.睡眠



兒童身高體重百分位表



青少年身高衡量標準



關於學童身高標準



跟身高有關因素



遺 傳 因 素

1.基因約占80%

2.10%-20%努力空間

身高預測:
女生: (父+母-11)/2(+-5.0cm) 
男生: (父+母+11)/2(+-5.0cm) 



睡眠因素

1.每天睡足8小時

2.生長激素80%於晚上11點-清晨4點分泌



運 動 因 素

1.跳繩,打籃球,跳高運動

2.拉單槓,跳彈簧床,滾輪腳底運動

陽明交通大學研究顯示:
每天跳繩30分鐘持續20周以上
結果:可以增高1.5公分









總結

三管齊下，助孩子健康長高

營養、運動、睡眠是孩子生長的三大關鍵。當家長用心陪伴、建
立良好生活習慣，孩子不只長得高，更能健康快樂地成長，迎向

美好未來。讓我們一起守護孩子的每一吋成長！



吃對食物好眼力








