
1.緒論  

2.體重計算方式  

1.1 動機  

2.1 標準體重   在現在的時代裡，許多人更對與

健康日愈重視，而肥胖的因素是最為

普遍的，肥胖不僅會帶來許多困擾更

會給引發出更多的疾病，但是許多人

為了減肥常常以不吃不喝剩至服用藥

物來幫助自己快速減肥，而我們提供

這個網站以幫助想要減肥的人有更好

的管道方式來減肥。 

世界衛生組織計算標準體重之方法 : 

男性： （身高 cm－80）×70﹪＝標準

體重。 

女性： （身高 cm－70）×60﹪＝標準

體重。 

標準體重正負 10﹪為理想體重範圍。 

標準體重正負 10﹪~ 20﹪為體重過重

或過輕。 

標準體重正負 20﹪以上為肥胖或體重

不足。 

 

1.2 研究目的 

  現在年輕人嚴重偏食且愛吃宵夜

及高熱量食物，加上久坐電腦桌前 運

動量少、不愛吃蔬菜、纖維攝取不足；

輕度導致肥胖還有營養攝取失衡，重

度則容易致癌和心血管疾病！ 

標準體重正負 20﹪以上為肥胖或體重

不足。 

  隨著骨架大小不同，標準體重會

有所調整，小骨架的標準體重須向下

修正百分之三~五，大骨架的標準體重

須向上修正百分之五~七。 

  而我們網站是為了幫助想要減肥

但又不失健康的方法提供給使用者，

給使用者一個不會傷身體也可以吃得

放心的方法，同時也可以讓我們了解

到更多健康的飲食知識，為自己的健

康把關。 

  例如同樣是五十公斤，對中骨架

的某位女性來說是標準體重，對小骨

架來說就是超重一.五~二.五公斤，對

大骨架來說就是比標準體重還輕

2.5~3.5 公斤。   

1.3 文獻探討 以下是骨架的計算方法：  

骨架的計算方法：    我們的主題設為養生資訊網，在

網路上搜尋相關網站的知識和網頁架

構，再將所收集的資料擷取需要的部

分整合到我們的網站，網站先以減肥

及各式養身減肥的方式為例子在先為

此網站開始展開進度，首先要了解肥

胖對身體有何影響，及提供減肥必須

要知道相關的知識、計算人的一天需

攝取的熱量如何計算以及了解自己的

標準體重範圍，在從使用者的熱量需

求規劃出適合自己的食譜。 

骨架係數（r）＝身高（公分）÷手腕

圍（公分 

 
 

2.2 身體質量－ＢＭＩ 

  體重是否合乎理想，不全然是科



 學性的問題，目前盛行的標準往往考

慮的是美麗、自信等主觀的價值。營

養上的理想體重以促進健康和增長壽

命為標準。由於個人的體型骨架不

同，為了同時顧及身高和體重的配

合，採用的指標是身體質量指數（Body 

Mass Index，縮寫為 BMI），其計算公

式如下： 

2.3 基礎代謝率－ＢＭＲ 

  以 Harris-Benedict 方程式（每日所

需卡路里） 

男性：66+(13.7x 體重)+(5x 身高)-(6.8x

年齡)  

女性：655+(9.6x 體重)+(1.7x 身

高)-(4.7x 年齡) 

  Harris-Benedict 方程式對於男性

與女性的基礎代謝率有不同的算法，

主要是由於在一些特別的組織上，男

女有著極大的差別： 

 

  有利於健康與壽命的理想值為

22，＋10%內都是符合理想的範圍，男

女皆相同，通常年輕者適用較低的

BMI 值，年長者適用較高的 BMI 值。

根據 BMI 值與個人身高，就可以推算

個人的理想體重。 

肌肉：男性佔 45%、女性佔 36%。 

骨頭：男性佔 15%、女性佔 12%。 

總體脂肪：男性佔 15%、女性 27%。 

其他組織：男女各為 25%。 

成人的體重分級與標準 

分    級 身體質量指數 

體重過輕 BMI ＜ 18.5 

正常範圍 18.5 ≦ BMI ＜24

過    重 24 ≦ BMI ＜ 27 

輕度肥胖 27 ≦ BMI ＜ 30 

中度肥胖 30 ≦ BMI ＜ 35 

重度肥胖 BMI ≧ 35 

資料來源：衛生署食品資訊網／肥胖

及體重控制  

  活動：活動是新陳代謝的第二項

因素，大約佔新陳代謝的 20%到 30%。

計算活動所增加的燃燒熱量時必須用

到成數觀念。也就是說計算每天熱量

消耗時必須將活動成數表的數據乘上

BMR。 

ＢＭＲx 活動＝每天熱量需要  

活動乘數表 

靜坐 1.15 倍 

輕度活動(每天日常活動) 1.3 倍  

中度活動(每週運動三、四次) 1.4 倍 

重度活動(每週運動超過四次) 1.6 倍 

每 1KG 的脂肪等於 7700 卡的熱量；

也就是說必須要創造 7700 卡的熱量赤

字才有可能減重 1KG。   高的 BMI 使某些特定疾病的風險

大幅提高。  

3.減重範圍 例如：高血壓、心臟血管疾病、關節

炎、女性不孕症等。 

  BMI 愈高，罹患疾病的機率愈

高，身體質量指數與健康息息相關，

身體質量指數只要超過 24，與肥胖相

關疾病的危險因素開始增加。 

根據衛生署建議，成人每天所攝取的

熱量不可低於 1,200 大卡，千萬不可

為了速成減重，讓攝取熱量低到不

行，弄壞了身體。 



 

 

 

 

  

4.熱量追蹤  

  

4.1 一個月  

   我們以會員制，每一個月為追蹤

期，將每個會員第一次進入計算時就

會將第一次的資料做保存，當下次來

輸入時,以第一次資料來比對第 2 次輸

入的資料,用來追蹤一個月之間的熱量

差異是否有成功。 

 

 

 

 

 

  

4.2 一個禮拜  

   追蹤會員熱量的攝取是為了讓會

員觀察自己每天是否有攝取過多的熱

量或是有無達到減肥熱量攝取範圍為

目地，等到了記錄的第七天再算一次

本週共增加或減少了多少卡的熱量並

且再算一次自己的健康體重 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



標準體重參考圖： 

此表示已 2.5 公分為一個單位，從中計算每個不同的體重最為參考依據不同身體

質量指數，我們可以看出自己的體重是否合乎理想： 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



肥胖易引起疾病圖 

 

順序 

死亡原因 致命因子 

1 惡性腫瘤 飲食. 病毒. 肥胖. 各種污染 

2 腦血管疾病 飲食. 肥胖. 高血壓. 糖尿病. 高血脂 

3 心臟疾病 飲食. 高血壓. 高血脂. 肥胖 

4 糖尿病 飲食. 肥胖 

5 事故傷害 喝酒. 不遵守交通規則 

6 慢性肝病及肝硬化 肝癌病毒. 酒精. 藥物. 肥胖 

7 肺炎 感染性疾病 

8 腎炎及腎病變 農藥.重金屬藥物 

9 自殺 厭世. 感情因素 

10 高血壓性疾病 飲食. 肥胖. 高血脂 

 

 



網站架構圖： 

 

 

 

 



系統流程圖(會員)： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



系統流程圖（會員）： 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



系統流程圖(討論區)： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



資料庫 實體關係圖： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



資料庫 實體關係圖 

 
 

 

 



會員 

 

 



 

 

 



熱量追蹤： 

 
一個月 

 



一個禮拜 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



食材對映 

 

 



營養均衡範例： 

 



養生減肥範例 

 

 



討論區： 

 

 



5.總結 

  每 1KG 的脂肪等於 7700 卡的熱

字 ) 

可減

1KG ，一個月所創的熱量為

月可以減重 7.6KG 

monhealth.com.tw/articl

量；也就是說必須要創造 7700 卡的熱

量赤字才有可能減重 1KG。 

  依照上面的食譜計算 2757.43(每

日熱量所需)-1970(每日攝取熱

量)=787.43(每天所創造的熱量赤

  總共需要 7700/557.43=9.7/天

重

59100，一個
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