
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「腰圍八九十健康常維持」小朋友們有聽過這個提醒成

年男、女性要透過量腰圍注意健康的

口號嗎？由於腰圍的大小潛藏著腹部

肥胖和內臟脂肪堆積的危機，所以不

只是成年人，小朋友們更要從小留意，以避免長大後演

變成慢性疾病的風險！因為國小小朋友還在發育中，所

以會採用腰圍身高比更具體的代表體型健康狀況喔。 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

＜0.4： 過 瘦 

0.4~0.5： 標 準 

0.5~0.6： 過 重 

＞0.6： 肥 胖 

 除去腰部衣物輕鬆站立 

 
皮尺繞過腰部，調整於腹
部中線，約肚臍上方兩手
指幅寬處。 

 皮尺保持平整不擠壓 

 吐氣結束時量取腰圍 

永 續 環 境 從 吃 做 起 ， 一 起 食 力 愛 地 球 
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2 月號 
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有獎徵答 
Q1：請問「腰圍身高比」

在什麼比值範圍內，代
表著是標準體型健康
狀態呢?  

 
Q2：請問正確量腰圍的
方式，是以皮尺量取腹
部中線的位置，大約是
在肚臍上方幾個手指
的幅寬處? 

【腰】求不多 
健康就來 

腰圍身高比＝腰圍(cm)÷身高(cm) 

如何正確量腰圍--四步驟 

六大類食物均衡攝取 
養成固定的運動習慣 
每日睡眠要充足 

如何才能擁有標準的體型健康狀態呢？ 


