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為了讓孩子們有個健康的寒假，教育部推動「快活計畫」，提出「210增活力」的觀念，即鼓勵孩子們每天運動30分鐘，每週至少運動210分鐘，並建議家長能協助孩子們培養規律的運動習慣，讓每個人都能「快樂運動、活出健康」。

根據教育部94年度學生健康檢查資料顯示，國小學生體位正常的比率僅達六成，其餘體位過輕、過重甚至肥胖比率各約一至二成，加上目前學生體適能成績呈現停滯不前甚至有退步的情形，因此為了讓孩子們有個健康的未來，教育部特別提出「快活計畫」，推廣210增活力的觀念，避免孩子們習慣並長期處於靜態的活動，提醒家長把握這個難得的假期，與孩子們一起走出戶外並養成規律的運動習慣，每天至少活動30分鐘，取代坐在電視、電腦前的時間。

其次教育部亦呼籲家長們，應避免孩子們習慣於不良的飲食型態如暴飲暴食或刻意的節食影響其體能及整體健康狀況；對於體位不良的觀念，不應僅只限於體位過重及肥胖，也應去正視體重過輕的問題，體重過輕時易導致新陳代謝異常、骨質疏鬆、生理期失調，嚴重時更可能因為電解質不平衡而危害生命安全。

此外農曆春節將至，為避免在年節期間吃下過多高熱量食物影響健康，教育部亦提醒家長們，可適度調整菜餚的烹調方式，多利用清蒸、水煮、滷烤等方式取代油炸，並多準備蔬菜水果取代餅乾糖果等零食，讓孩子們享受一個健康與運動的寒假。
	


