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書包與體重比例
根據𦋐生署的資料，01-02年參與

學童保健服務計劃的小三至小六學童的

平均體重是35.3千克。一些組織在全港

進行的書包重量調查顯示，學童書包的

平均重量是4千克，如以15%為標準計

算，相信超標的學童不算多。根據指引，

書包重量上限與學童體重比例應為：

學童書包過重每年都備

受關注，教育統籌局今年6月

發出「減輕學童書包重量」指

引，指引中指出過重的書包會

令學童因負荷過重而身體疲

勞，𦋐生署就此建議一項預防

措施─學童不應長時間背負

重量超過體重15%的書包。

𦋐生署意見
根據現時的醫學研究，並沒有證據

顯示書包過重會對學生的健康有長遠影

響或增加學生脊柱側彎（scoliosis）的發

病率。

較早前，香港中文大學體育運動科

學系曾進行一項學童書包重量與健康研

究，結果顯示學童背負重量超過本身體

怎
樣
減
輕
書
包
重
量
？

學童體重（千克） 20 25 30 35 40 45 50

書包重量應低於（千克） 3 3.75 4.5 5.25 6 6.75 7.5
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專業人士意見
香港物理治療學會

外國對學童書包背負標準都是10-15%，所以

教統局訂立的指引可以接受，但15%的上限

可能是針對體重較重的高年級學生。

學童背痛的現象在國際間引起關注，近年有

不少針對書包重量與學童背痛的研究，書包

重量和學童背痛的關係未有定論，此課題尚

有待詳細討論和跟進。沿用現有的國際標準

作指引，減低學童因長期過度負重而造成勞

損是恰當的。該會傾向選擇一個較低的上限

（即10%）。

書包的肩帶設計較闊及有軟墊，能夠把書包

重量平均分佈，減低肩膊所受的壓力。軟硬適

中及有弧度的背墊能夠令書包更貼背，令脊

骨挺直。附有的腰帶能夠把書包的重心固定，

把書包重量放在盤骨上。內部設有底板，能將

書本重量平均分散，不會造成書包底部下墜

的情況。而活動內格則令書包重心固定及緊

貼背部。護脊書包雖然比普通背囊重，但這是

可以接受的代價。

i. 背墊有坑紋有助穩定 書包於背部，避免過

滑。

ii. 肩帶較寬闊和柔軟有助重量平均地分散，

背負書包時雙肩會較舒服。但肩帶須寬闊才

可發揮分散重量的作用，設計應盡量順貼肩

膊的形狀，而質料應不易生摺紋。

iii. 除肩帶設計外，書包重量仍必須經肩膊及

脊骨傳送至下肢。

有機會令肌肉疼痛，頸、肩、膞、頭痛及手指痲

痺，較嚴重的或會引致脊骨移位或錯位，妨礙

發育，及後天性脊骨側彎症及寒背。

身體長期背負過於可承受的重量會造成勞

損。

健康的身體所能負荷的重量是有限度的，醫

療界可藉研究去確定這標準，但身體本身是

否健康以致能承受一個「正常」的負重，值得

關注。 除了減輕書包的重量，協助學童鍛鍊一

強健的體魄也是極為重要，單是減輕書包的

重量，相信並不可以確保學童因此而有健康

的身體，極可能只是暫時撇除一個導致腰酸

背痛的誘因。負重少不一定令身體健康些，還

有其他的因素需要考慮，正確的負重也可以

是鍛鍊身體的方法讓身體健康。

學生應每天收拾書包，善用學校的儲物櫃和

飲水機，學校盡量採用分冊的書本。書包首選

背囊式，家長要提醒學生扣上書包附設的腰

帶，因為除可以固定書包，還有助平均分佈重

量，增強承托力。

重15%的書包20分鐘以上，會令背部

疲累。

根據以上研究結果及考慮到學生

背負過重書包會引致的身體疲勞，該署

支持教育統籌局建議學童避免長時間帶

佔其體重10%至15%的書包，作為預防

措施。

各式書包的分別
護脊書包

護脊書包的價錢最貴，售價百多至

數百元，重量約1千克。肩帶比較闊及有

軟墊，背墊較厚及有坑紋，聲稱有助散

熱，備有腰帶。背囊式設計能夠把書包重

量平均分布在背部及兩肩上，不會偏重

在某一邊，亦能騰出雙手，方便活動。適

當使用護脊背囊書包，能使身體有較穩

定及平均的負重。

普通背囊式書包

外形基本上和護脊書包一樣，但肩

帶較窄和軟墊柔軟度不及護脊書包，肩

香港執業脊醫協會

書包重量背負率

護脊書包可取嗎？

長期背負過重重量帶來的影響

如何減輕書包重量
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備有軟硬適中的背墊，有坑紋的會有助

散熱。還有佩備可調校的肩帶和腰帶，肩

帶和腰帶距離要合身長，肩帶要夠大和

有軟墊。

每天收拾書包最重要
書包的重量最終來自裝載的東西，

本會過去曾進行過的書包重量調查顯

示，教科書只佔書包負重量不足一半。練

習薄、水壺、文具、食物盒和其他雜物佔

去最多重量，要減輕書包重量，其實除了

學校和出版社的配合，學生本身也有責

任每天收拾課本，只攜帶每天上課需用

的課本、練習簿和文具上學，不要攜帶不

必要的物品例如玩具、雜誌等回校。文具

不用太花巧，應以簡單輕便為主。如果學

校已設有飲水機，家長可以不必讓子女

攜帶水壺上學，學童同樣要善用儲物櫃，

擺放不常用的美勞用品、作業簿、毛衣、

雨具等。

總結
總的來說，書包重量上限要看學童

的體質和體重而定，家長和學生可參考

𦋐生署建議不超過體重15%的預防措施，

由於長期背負過重的書包，有機會造成

身體疲勞，所以應盡量減輕書包重量。減

輕學童書包過重的問題有賴各方合作。

學校在資源許可下，可多設置儲物櫃、飲

水機等設備，出版商可以研究把書本分
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帶頂部距離可能較近，背墊沒有坑紋。售

價較相宜，數十元至百多元就能買到，重

量較護脊書包輕，約五百多克。

拉車式背囊書包

拉車式書包最重，約1千4百多克，

售價約百多元。於步行時身體不須背負

重量，可減輕背部的負擔，但香港學校很

多都是多層式，學生上落樓梯或上落車

時需要背起書包，支架和車輪會加重書

包重量。如用有轆的拉桿書包，應注意拉

桿的長度是否適合，以能讓學童保持正

確姿勢，過短會促使學童彎身遷就。使用

拉桿書包要經常轉換左右手。

選擇一個「好」書包
一個一千克重的書包已佔去學童

書包平均重量4千克的四分之一，家長為

子女選書包宜先從重量�手。此外，書包

設計得當，配合用者的身形，理論上是可

減輕學童背書包時的不舒服感覺，所以

選購書包時，設計也頗重要，家長必須帶

同子女選購，即時試背。

選擇質料輕巧透風的書包，但不應

薄到會讓書包內硬物插到身體，書包內

有束帶和內隔，幫助固定書包內物件，減

低走路時書包過份擺動。有適當手挽及

可調校長度的肩帶，以幫助學童正確提

起及放下書包。書包不應有太多金屬拉

鏈和鐵扣或懸掛物。書包的設計要貼背，

日常小運動
香港執業脊醫學會主席指出要保持脊骨健康，

除了學校的體育課，學童應定時進行運動。做功課和

看電視時保持正確姿勢，做功課每30分鐘休息一會，

每天進行一些針對背脊和頸部的舒展運動，舒緩這

些部位的肌肉。例如高舉雙手，向後伸展的動作或慢

慢轉動頸部。如果家長發現子女的姿勢不正確或其

頸、肩、腰背痛楚，應立即去看醫生。

冊等方法，學校和家長一起培養學生每

天收拾書包的習慣。電腦日漸普及，不過

仍然不是所有學生家中都配備電腦，教

學內容版權也是一個問題，所以雖然網

上教學或電子書籍也是一個可行辦法，

但仍然有待發展。


