
107學年度新生入學帶水壺通知單 

親愛的家長您好： 

我們都希望孩子聰明健康的成長，而兒童長高關鍵在於體內生長激素分泌量

的多寡，生長激素大量分泌有兩個時段，一是晚間 9-11點，分泌量最高可達到達

白天的 5-7倍，另一個時間點則是早上 5-7點，若您常提供含糖飲料或甜食，攝

取過量糖類，會抑制生長激素分泌與作用，恐造發育不良。 

兒童體內水分比成人多，且兒童生長迅速，新陳代謝旺盛，相對來說需水量

較大，每日基本攝取量大約為 1500cc，若水分攝取不足會造成代謝不良與便祕等

問題，為幫助孩子養成愛喝白開水的健康習慣，避免含糖飲料危害，邀請您積極

參與，讓可愛寶貝健康長大。 

開學前準備事項： 

一、 為孩子準備水壺，建議容量 500-1000ml為佳，上學前先裝一壺白開水帶

來學校飲用，為培養喝水習慣，請勿盛裝任何飲料。 

二、 水壺請標註班級與姓名，以利辨識。 

三、 提醒您，本縣 106年 3月實施「含糖飲料禁入校園」，故慶生會或學校任

何活動，不得贈送或獎勵含糖飲料給學生飲用。 

四、 運動前後補充溫開水最符合人體需求，避免攝取含糖運動飲料，乃因高

量糖份、香料等添加物，無法解渴反而增加身體負擔。 

五、 請您同時關注課後安親班與補習班是否有提供白開水，供孩子飲用。 
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