身高體重測量結果通知單
親愛的家長: 貴子女   學期測量身高體重完畢後經判讀結果為:  體位不良
因體重過重容易引起心臟血管疾病，動作不靈活，身體形象較差。為維護貴子女身體的健康，希望家長能自行評估學童日常飲食習慣是否有不宜之處，若有；請參考以下體重控制的資料，以協助學童控制體重。
1 食物的製作儘量採用蒸、煮、烤、涼拌。
2 改變進餐的程序先喝湯再吃菜、飯和肉。
3 最好能每日紀錄進食的食物種類和量。
4 避免吃零食宵夜，尤其不要用吃來獎懲自己。
5 多選擇吃起來麻煩，吃不多又花時間的食物。
6 若兩餐之間有飢餓感時可選擇精神力量的支持、注意力的轉移，或選低熱量的食物補充如蘇打餅乾、多水份水果、紅白葡萄、小黃瓜、蒟蒻。
7 每日養成規律運動的好習慣，並持之以恆。
8 控制體重的過程要具有三心即信心、決心和恆心。
· 家長閱後請簽名，並將回條擲還學校學務處衛生組，如有問題可與學校護理人員討論。
南新國中為期兩個月飲食紀錄調查回條
_____年_____班    座號：________     姓名:______________

※對於體重過重.過輕.肥胖的學生，藉由每日飲食紀錄表檢視自己的飲食行為，從中學習並改變錯誤的飲食觀念，進而達到營養均衡與健康體位的目標。
    願意：□            不願意：□

                        家長簽名：              日期：  年  月  日
