


我國成人過重及肥胖盛行率由1993-1996年的33％上升至2005-2008年的

44％，而兒童每4個就有一個為體重過重或肥胖，肥胖除了造成體能衰退

，還可導致糖尿病、代謝症候群、血脂異常、高血壓、高尿酸血症/痛風

、骨性關節炎、冠心病、乳癌、子宮內膜癌、大腸癌等疾病。為協助國人

擺脫這些文明病，國民健康署自2011年起，推動健康體重管理計畫，透

過中央、地方政府、民間及跨部門、跨領域的合作，2011到2013年間，

共有219萬人參與健康體重管理計畫，一起改善致胖環境、落實「聰明吃

、快樂動、天天量體重」的健康生活，共同減重330萬公斤，2013年「國

民營養健康狀況變遷調查」顯示，成人過重及肥胖盛行率已從44%下降至

38%，雖成人過重及肥胖盛行率有下降趨勢，但國人肥胖防治的工程仍不

可鬆懈，本署將持續推動健康體重管理計畫，藉由帶動飲食健康化、運動

生活化、產業健康化、環境友善化的新風潮，促進全體國民擁有健康體重

、充沛體能與樂在生活的健康環境。

健康體重管理計畫持續倡議動態生活、提升對熱量及營養的知能、培養自

我健康體重管理能力，增進身心及社會健康。希望各家庭、社區、學校、

醫院、企業及公私立團體共同響應，組隊參加縣巿健康體重管理活動。

健康是美麗人生、幸福家庭、成功企業與繁榮社會的基石，期待大家都能

擁有健康、活力、精采的人生。

中華民國103年7月



參與健康體重管理計畫的民眾必須符合下列條件：



維持健康體重的意義在於促進健康、預防疾病及延長

健康壽命。世界衛生組織（ W H O）建議以身高與體

重計算身體質量指數 ( B o d y  M a s s  I n d e x ,  B M I )來界

定體重過輕、健康體重、體重過重或是肥胖。研究顯

示，體重過重或肥胖（ B M I數值過高）的人，罹患許

多疾病的風險與死亡率比健康體重的人要高。











，並天天量體重。
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不知如何正確運動
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快樂





熱量計算請參考附錄中簡易食物代換表及市售食品熱量參考表
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消耗熱量請參考附錄中各類運動消耗熱量表

活動累積時間活動類型 消耗熱量
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消耗熱量請參考附錄中各類運動消耗熱量表
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牛軋糖

花生糖

牛奶糖

太妃糖

沙士糖

可樂糖

瑞士糖

巧克力棒

甜甜圈

足球巧克力

金幣巧克力

洋芋片(罐裝)

洋芋片(包裝)

蛋捲

咔哩咔哩

春棗

巧克力花生夾心餅

鳳梨酥

仙貝

牛軋糖餅

紅豆牛奶冰棒

芋頭酥

太陽餅

冰淇淋

紅豆車輪餅

沙琪瑪

肉脯喜餅 

綠豆椪

天公豆(糖霜花生豆)

桂圓蛋糕

10公克/顆

15公克/顆

4公克/顆

10公克/顆

4公克/顆

4公克/顆

1公克/顆

50公克/盒

50公克/個

5公克/顆

6.25公克/個

140公克/罐

82公克/包

23公克/根

120公克/包

3公克/根

10公克/塊

50公克/個

2.5公克/片

14公克/塊

88公克/支

55公克/個

55公克/個

89公克/1盒

95公克/個

35公克/個

75公克/約1/8片

100公克/個

1.5公克/顆

60公克/個

47

80

20

44

16

16

4

240

250

23

28

730

468

127

659

14

50

280

12

64

158

200

215

220

230

230

285

420

7

460

薄豬肉紙

蜜汁豬肉乾

牛肉乾

豆乾

魷魚絲

夏威夷火山豆

核桃

杏仁果

蜜汁腰果

原味腰果

原味花生

開心果(帶殼)

甘草瓜子(帶殼)

向日葵瓜子(帶殼)

南瓜子(帶殼)

3公克/片

25公克/片

20公克/片

4公克/塊

35公克/把

2公克/顆

4公克/顆

1.5公克/顆

1.6公克/顆

1.6公克/顆

0.6公克/顆

1.2公克/顆

0.3公克/顆

0.2公克/顆

0.5公克/顆

13

89

65

11

102

14

24

8.3

9.3

8.9

3.3

6.5

1.5

0.9

2.8

糖果類

餅乾

零食類

肉魚

豆干類

堅果

種子類

註：上述點心糖果等加工食品，各家配方製成之添加油脂與糖份不盡相同，熱量有相當出入，

建議民眾可逕自從食品包裝上的標示閱讀該產品熱量資訊。








