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臺北市松山區民生國民小學 推動書包減重實施計畫 

壹、依據： 

臺北市政府教育局114年8月25日北市教國字第1143091137號函。 

貳、計畫目標： 

（一） 減少學童壓力源，讓學童快樂學習，預防不當外力影響脊柱發展造成肌

肉、韌帶拉傷，促進身心健康成長。 

（二） 輔導學童有效管理書包之觀念與能力，養成良好治學習慣，促使學童骨

骼正常發展，培養良好健康體態。 

參、實施對象：本校一至六年級學生 

肆、辦理單位： 

    主辦單位：學務處 

    協辦單位：教務處、輔導室、總務處及全校教師 

伍、實施策略： 

一、學校行政規劃： 

(一) 學校硬體設備的配合 

1. 設置收納櫃，放置學生物品。 

2. 加強保全與門禁管制，以保障學生放置物品於學校。 

3. 提供良好的飲水設施及供應營養午餐，提供安全優質的餐飲保障。 

(二) 加強宣導 

1. 辦理各項活動，加強書包減重理念的宣導。 

2. 強化親職教育，協助家長輔助學生，建立正確的書包減重觀念。 

3. 定期實施全校書包減重檢測活動，並公布結果，且依據結果訂定自我

改善計畫。 

(三) 課程教學的規劃 

1. 各班設置班級網站或電子聯絡簿，提供親師生更便捷的聯絡與教學工

具。 

2. 辦理多元社團活動，減輕學童課業負擔。 

3. 動靜交替的課表安排，平均分配每日課程內容。 

4. 設置各領域學習網站，豐富年級教材內容，提供雙向互動式學習資訊。 
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二、教師教學與班級經營： 

(一) 生活教育勤指導 

1. 指導學生按課表帶書本、文具。 

2. 指導學生定期整理書包，落實精簡書包重量政策。 

(二) 課程教學活潑化 

1. 活潑化的作業，讓學童少抄抄寫寫。 

2. 活潑化的課程，避免學童背一大堆書到學校。 

(三) 課表安排多用心 

1. 用心安排課表，以動、靜交替為原則。 

2. 一天當中的課程領域不繁複。 

(四) 善加利用置物櫃 

1. 指導學童利用置物櫃放置習作、文具。 

2. 指導學童利用置物櫃放置不攜帶回家的課本。 

(五) 充分與家長溝通 

1. 多利用親職教育、親師懇談、學校日等機會，與學生家長充分溝通與

建議。公分 

2. 鼓勵學童多利用教室置物櫃，避免攜帶不必要的書籍用具到校。 

3. 宣導家長陪孩子檢查書包，養成天天整理書包的好習慣，以建立學童

自我管理能力。 

4. 提供專家意見，協助家長掌握選購書包、文具的原則。 

三、家庭關懷與照護 

(一) 宣導家長關懷孩子的學習情形：建立親子間良好的互動關係，瞭解孩子

在校的學習情況。 

(二) 培養孩子自我管理能力： 

1. 在家養成天天睡前檢查書包、整理書包的好習慣。 

2. 按課表帶書，避免攜帶不必要的書籍與用具。 

(三) 準備另一套工具書、文具：幫孩子多準備另一套工具書(例如：字典、

辭典、參考書籍等)和文具用品(如：剪刀、膠水、彩色筆等)在校備用，

以減少每日攜帶的重量。  
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(四) 安親班、才藝班的配合：建請家長與學童課後參加之安親班、才藝班充

分溝通，也能配合書包減重，讓所需攜帶的教材與用具置放在安親班、

才藝班內，避免造成孩童的額外負擔。 

(五) 掌握選書包、文具的原則： 

1. 依照孩子的發育狀況選擇書包。 

2. 挑選書包最好以質輕、具雙肩背帶及腰帶等為原則，以減輕身體負重。 

3. 購買文具選擇需就材質、大小、功能做適當的選擇。 

陸、書包減重自我檢核委員會–共7人（含校長、2位家長代表） 
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總務主任 

輔導主任 

衛生組長 

教學組長 

資訊組長 

家長會副會長 

測量統計 宣  導 

總務主任 

事務組長 

出納組長 

會計主任 

主任 
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柒、年度辦理期程：                  

項次 活 動 內 容 參與對象 辦理時間 備 註 

1 

 校網公告：海報文宣《給家長的話》、《書包輕

一點  健康多一點》 

 教師晨會：教師篇文宣、書包減重教案範例 

全校師生 
9 月份 

3 月份 
 

2 
請各班將書包減重議題融入教學，帶領學生探討書包

減重之方法 
全校師生 學期中  

3 

在尊重教師專業自主原則下，建議老師平日給予學生

之家庭作業時間，以「低年級不超過 30 分鐘；中年

級不超過 45 分鐘；高年級不超過 60 分鐘」內能夠完

成為原則 

全校教師 學期中  

4 進行書包減重活動說明、宣導書包減重相關資訊 全校師生 
10 月份 

4 月份 
 

5 
發下「請配合書包減重活動」家長宣導單、「學童書

包重量自我檢視表一」 
全校師生 

10 月份 

4 月份 

附件一 

附件二 

6 

 抽測班級：各學年抽測 2個班級 

 學童計算個人書包之最大負荷重量，進行書包秤

重、自我檢核，填寫「學童書包重量自我檢視表

一」 

抽測班級 
10 月份 

4 月份 
附件二 

7 
抽測班級完成「書包減重測量記錄表」、「書包減重

-班級檢核記錄表」 
抽測班級 

書包減重 

活動週 

附件三 

附件四 

8 利用廣播系統進行全校書包減重宣導活動 全校師生 
書包減重 

活動週 
 

9 瞭解學童書包超重原因，擬定改進策略 
各班 

級任老師 

10 月份 

4 月份 
 

10 
針對書包超重學生，提供「家長聯絡單」、「學童書

包重量自我檢視表二」給老師自主運用 

書包超重

學生 

教師視需求

自主運用 

附件五 

附件六 

捌、經費：本計畫所需經費，由相關經費項下支應。 

玖、本計畫呈校長核定後實施，修正時亦同。 

 

承辦人                  學務主任                  校長 

                     

敬會       教務處          總務處           輔導室           會計室 
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附件一 

請配合學生書包減重活動 

敬愛的家長，您好： 

您知道您的寶貝每天帶多重的東西上學嗎？ 

根據醫學報導，學齡期的學童正處於骨骼生長階段，女孩 10 到 12 歲開始

快速成長，16歲左右遲滯下來；男孩在 12 到 14 歲開始快速成長，18歲左右遲

滯下來。這段時間骨骼可塑性大，再加上肌肉承重力、耐力不足，此時若有不

正常的外力介入，例如：不良的背書包方式、書包超重…等，都可能會影響脊

柱的發展，嚴重的話還會造成脊柱側彎和肌肉、韌帶拉傷。 

根據台大醫學院黃伯超教授提供的奧地利文獻資料，小孩如果背書包走 15

分鐘，書包重量應以體重的 12.5%為上限；更有文獻指出不得超過體重的 10%。

即體重二十公斤的小學一年級學生書包重量應少於 2.5 公斤；體重四十公斤的

小學六年級學生書包重量應少於 5公斤，否則就是超重，將會影響脊柱生長發

育。除此之外，身體左右對稱也很重要，所以建議採用雙肩背負書包，重量應

接近骨盆，緊貼腰背，肩帶加寬以減少對上背肌肉的壓迫（劉佩芬，民 96）。 

總而言之，背書包及選用書包要注意下列事項： 

一、 書包重量〈含手提所有物品〉不可超過體重的 12.5%（即 1/8）。 

二、 書包應雙肩背負，肩帶要寬。 

三、 空書包重量宜輕，材質佳。 

四、 重量接近骨盆、緊貼腰背。 

五、 每日上放學僅攜帶當日所需之文具、書籍，非必要帶回家之書籍及學

用品，請置於班級個人置物櫃。 

六、 學生上安親班之物品請另行處理，盡量不要帶至學校，以免增加重量。 

七、 盡量不要使用拖拉式書包。（請考慮學生上、下樓梯之不便性。） 

讓我們共同維護學童骨骼之正常發展，並培養學生良好的體態，減輕學童

課業壓力，以促進身體健康及快樂學習。 

    本項措施為政府關心學童健康的重點工作，本校亦配合政策之執行，將會

於兒童朝 會進行宣導，並不定期抽測書包重量。學童書包重量自我檢視表一，

讓貴子弟先行自我檢視並進行書包減重；抽測時，若貴子弟書包過重，班導師

會發下學童書包重量自我檢視表二讓學童帶回，請家長在孩子整理書包時協助

指導，進行自我檢核，並在檢核表上簽名後讓孩子帶回學校，以培養其書包減

重的自理能力。為了孩子的身心健康，建立孩子健康的習慣，讓我們共同努力。                           

                                      民生國小學務處敬上   114.9.30 
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附件二(中高年級) 

臺北市民生國民小學 114 學年度 學童書包重量自我檢視表（一） 

____年____班   座號：_____  姓名：___________     體重：______公斤 

項 目 內         容 重量（公斤） 

甲 當日攜帶書包總重（含所有物品）  

乙 
個人書包最大負荷重量--體重的八分之一 

（ 體重 × 12.5％ ） 
 

結果 

（打） 

□我帶的東西【超重了】甲＞乙 

□我帶的東西【未超重】甲＜乙 

當  日  課  程 我多帶了哪些東西 

第一節  第五節  

 

第二節  第六節  

第三節  第七節  

第四節    

自 

 

我 

 

檢 

 

視 

1、我會自己整理書包 

□我多能做到    □偶而做到    □無法做到 

2、我會按課表攜帶東西 

□我多能做到    □偶而做到    □無法做到 

3、我的書包不超重 

□我多能做到    □偶而做到    □無法做到 

※【書包重量】是指上下學時，除了身體、穿在身上的衣物以外，背負於身上

之所有物品的總稱。 

                 

                    家長簽名：__________________________ 
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附件二(低年級) 

臺北市民生國民小學 114 學年度 學童書包重量自我檢視表（一） 

____年____班 ____號 姓名：____________  體重：_____公斤 

項 目 內      容 重量（公斤） 

甲 當日攜帶書包總重（含所有物品）  

乙 
個人書包最大負荷重量 

（體重的八分之一：體重×12.5％） 
 

結果 

（打） 

□我帶的東西【超重了】 

□我帶的東西【未超重】 

當日課程 我多帶了哪些東西？ 

第一節  第五節   

第二節  第六節  

第三節  第七節  

第四節    

 

自 

我 

檢 

視 

1、我會自己整理書包 

□我多能做到   □有時候做到   □無法做到 

2、我會按課表攜帶東西 

□我多能做到   □有時候做到   □無法做到 

3、我的書包不超重 

□我多能做到   □有時候做到   □無法做到 

※【書包重量】是指上下學時，除了身體、穿在身上

的衣物以外，背負於身上之所有物品

的總稱。 

                    家長簽名：_____________________ 
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附件三 

臺北市民生國民小學 114 學年度 書包減重測量記錄表 

施測日期：____________           施測班級：________年_______班 

座

號 
姓 名 

體重 

×

12.5% 

書包 

重量 

書包

超重

打 

座號 姓 名 

體重 

×

12.5% 

書包 

重量 

書包

超重

打 

1     21     

2     22     

3     23     

4     24     

5     25     

6     26     

7     27     

8     28     

9     29     

10     30     

11     31     

12     32     

13     33     

14     34     

15     35     

16     36     
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附件四 

臺北市民生國民小學 114 學年度 書包減重—班級檢核記錄表 

       年       班 

※ 抽測日期：       年       月       日 

※ 書包超重：          人，佔全班人數比率         ％ 

 

※ 書包超重原因： 

 

1、                                                               

 

2、                                                               

 

3、                                                               

 

4、                                                               

 

※ 改進策略： 

 

1、                                                               

 

2、                                                               

 

3、                                                               

 

4、                                                               
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附件五 

臺北市民生國民小學 114 學年度 書包減重計畫 家長聯絡單 

敬愛的家長，您好： 

    為了孩童的身心健康及發展，本校實施「書包減重計畫」。為有效達成學童

書包減重成效，督促學童養成良好習慣，已於最近實施書包重量抽測活動。 

    貴子弟                 經抽查結果，其書包重量超過其體重的 12.5﹪

（也就是八分之一），可能會影響脊柱的發展，嚴重的話還會造成脊柱側彎和肌

肉、韌帶拉傷。為了減輕貴子弟書包之重量，敬請  貴家長協助指導貴子弟完

成「自我檢視表二」，並督促孩子養成書包減重的好習慣，感謝您！  

一、建議可用以下策略： 

1. 書包應雙肩背負，讓身體左右對稱，肩帶要寬。 

2. 應避免使用拖拉式書包。（請考慮學生上、下樓梯之不便性。） 

3. 空書包重量宜輕，材質佳。 

4. 背書包時，重量應接近骨盆、緊貼腰背。 

5. 每日上學僅攜帶當日所需之文具、書籍，非必要帶回家之書籍及學用品，請

置於班級個人置物櫃中。 

6. 學生上安親班之物品請斟酌處理，避免超重。 

7. 某些學用品可儘量準備兩份（如字典），一份放家裡、一份放學校置物櫃中。 

二、每天執行「書包減重三部曲」，： 

1. 臨睡前：整理書包，重量不超過體重的 12.5％（即體重的八分之一）。 

2. 上學前：調整書包雙肩背負，緊貼腰背。 

3. 放學前：收拾書包，善用置物櫃。 

    「十年樹木，百年樹人」，教育是百年大計，教育成果的展現，更是需要學

校、家庭暨社會各方面的協力配合。因此，未來希望能在您我共同努力之下，

讓貴子弟享有愉快且充實的學習生活，將書包減重概念實踐於生活中，感謝您！ 
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附件六（中高年級） 

臺北市民生國民小學 114 學年度 學童書包重量 自我檢視表（二） 

____年____班   座號：_____  姓名：___________     檢測日期：_________ 

※親愛的小朋友，你的書包第一次抽測時超重囉！經過調整，重新檢視一下，

你書包和隨身攜帶的物品，哪些是造成超重的原因？ 

體重：_____公斤，可負荷書包最大重量：_____公斤 □書包實重：_____公斤 

當  日  課  程 

第一節 第二節 第三節 第四節 第五節 第六節 第七節 

       

我帶了哪些東西(書包和隨身攜帶的物品)、它們的重量 

必須帶 

的物品 
空書包 鉛筆盒 

當天的課

本、習作 

要繳交 

的作業 
水壺 午餐、餐具  

重量(公斤)        

不是必須

帶的物品 
       

重量(公斤)        

※ 為了讓你的書包重量減更多，每天「書包減重」三部曲： 

□ 臨睡前，整理書包，讓書包重量不超過體重的八分之一（      公斤）。 

□ 上學前，調整書包雙肩背帶，讓書包緊貼腰背。 

□ 放學前，收拾書包，將不必帶回家的物品擺放教室置物櫃中。 

自 

我 

檢 

視 

1、我會自己整理書包 

□我多能做到    □偶而做到    □無法做到 

2、我會按課表攜帶東西 

□我多能做到    □偶而做到    □無法做到 

3、我的書包不超重 

□我多能做到    □偶而做到    □無法做到 

※【書包重量】是指上下學時，除了身體、穿在身上的衣物以外，背負於身上

之所有物品的總稱。 

                 家長簽名：__________________________ 
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附件六 （低年級） 

臺北市民生國民小學 114 學年度 學童書包重量自我檢視表（二） 

____年____班 ____號 姓名：____________  體重：_____公斤 

※ 小朋友，你的書包超重囉！哪裡還可以改善？想一想： 

當日課程 我多帶了哪些東西？ 

第一節  第五節   

第二節  第六節  

第三節  第七節  

第四節    

※為了讓你的書包重量減更多，每天「書包減重」三部

曲： 

□ 臨睡前，整理書包，讓書包重量不超過體重的八分之

一（        公斤）。 

□ 上學前，調整書包雙肩背帶，讓書包緊貼腰背。 

□ 放學前，收拾書包，把不必帶回家的物品放教室置物

櫃中。 

自 

我 

檢 

視 

1、我會自己整理書包 

□我多能做到   □有時候做到   □無法做到 

2、我會按課表攜帶東西 

□我多能做到   □有時候做到   □無法做到 

3、我的書包不超重 

□我多能做到   □有時候做到   □無法做到 

※【書包重量】是指上下學時，除了身體、穿在身上

的衣物以外，背負於身上之所有物品的總稱。 

                               家長簽名：_____________________ 


