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報告人科室：教保科 職稱：輔導員  姓名：張芳瑄   報告時間：109年8月10日
	學習
項目
及名稱
	□訓練；□觀摩（參訪）；□專業（醫藥、護理、社工、復健、營養）研討；■一般研討（研習）；□說明會；□其他

	
	名稱：健康瘦－做自己的體重管理師 

	日期
	109年8月6日
	地點
	仁愛社會福利基金會附設晨曦發展中心四樓活動中心

	學習
內容
大要
	1、 窈窕飲食面面觀，做自己的營養師
2、 運動非做不可
3、 減重基本功，飲食任我選
4、 雕塑曲線的肌力訓練

	心得
感想
	曾聽人家說平時的體重管理是：三分運動，七分飲食。要瘦，不僅要運動，如何吃，也是重要的關鍵。因此，看到了這次的研習課程名稱：「健康瘦—做自己的體重管理師」，很吸引我的興趣，想要變瘦，且要瘦得健康。另一方面，除了自己瘦，也想學學如何將健康吃法及運動鍛鍊的方法運用在輔導有心智障礙的服務對象身上。
早上的課程，營養師先是介紹各種流傳於生活中的減重飲食方法，如生酮飲食、低醣飲食或低油飲食等，有些飲食方法非常的極端，如單一水果減重法，營養師也為我們解釋這些極端飲食法可能帶來的副作用及對身體的不良影響。平時只有聽說過這些減重法的優點，在這次的課程中我才理解到，這些減重法的執行，需要事先和醫師或營養師討論過再執行，才不會在減重的過程中又傷了身體。
接著，營養師為我們解釋生活中所吃的六大類食物及食物的代換方法。印象最深刻的是米飯的換算，如麵2碗即等於白飯1碗、爆米花的食用也如同吃了白飯、平時喜歡吃的紅豆、綠豆、粉圓、薏仁，都等於白飯的攝取，聽到時感到很是震驚，但也提醒我平時對飲食的注意。
除了飲食外，運動對瘦身也很重要。職能治療師帶領我們進行運動前簡易的暖身方法，要進行何種運動前就要進行哪一個運動部位的暖身，才不會因為待會的運動而受傷。
下午的課程主要為工作坊的方式進行，可以從4門課程中選擇2門有興趣的主題參與，我選擇了肌力訓練和基礎的飲食方法課程。老師以育教於樂的方法與學員互動，一方面也模擬教導服務對象的方法進行課程，讓我們知道要如何將關於飲食及肌力訓練的方法教予服務對象，我們也有所受益。
[bookmark: _GoBack]雖然課程只有短短一天，但真的受益良多。我意識到平時飲食該注意而未注意到的細節，也意識到運動對於健康是那麼的不可或缺。更何況是服務對象的作息與飲食，因為他們無法自行留意，需要我們協助規劃健康菜單與帶領運動。經由這次的研習，也較可以知道如何帶領服務對象進行肌力訓練及認識健康菜單，真的不虛此行。

	建議
	無。

	參加人員
	人事單位
	秘書
	院長批示

	
	
	
	

	單位主管
	
	
	

	
	
	
	


備註：
1. 奉派院外學習人員應提出本表，並檢附相關附件陳核。
2. 本表奉核後，正本由參訓人收執，影本1份送人事機構存查。電子檔請社會工作科上傳至本院網站員工知識平台員工充電寶庫。
