
爸媽都矮 孩子還有機會長得高嗎？ 

日本長高名醫說 YES，這樣做！ 

作者：日本東京教學醫院「長高門診」名醫 額田成 

根據東吳大學經濟系教授陶宏麟博士，在國際期刊《經濟與人類生物學》刊登的研究報

告指出：「身高多 3 公分，起薪高 6％！身高，決定孩子未來的薪水高不高！」做爸媽的都希

望孩子長得高，努力補充營養，而讓孩子多喝牛奶、多加消夜點心、逼孩子多運動……這些

努力不但沒效，還可能加速早熟，讓孩子長不高。 

那如果爸媽身高都低於標準值，難道只能眼睜睜看小孩也長不高嗎？在日本有 25 年問診

經驗的「長高門診」權威醫師額田成博士掛保證，決定孩子身高的，並不只有遺傳。大部分

的孩子，其實只要改善生活、飲食習慣，就能長高！  

◎用正確的知識讓孩子長高吧！~額田成醫師 

額田成醫師說：我在兒童生長遲緩治療方面，已經有約二十五年的經驗，來看診的孩子，

有些是真的需要治療；但另一方面，很多孩子只要改善生活就能長高。這讓我有了「將有利

於長高的資訊，正確傳達給大家」的念頭，希望能在「正確的知識與資訊」的基礎上，將父

母親的想法與愛傳達給孩子們。 

長不高並不是單純的「身材矮小」而已，也有可能是因為疾病所造成。我在書中對於因

為疾病而生長遲緩的狀況有醫學性的解說，並詳述在什麼樣的情況下要就診治療，對生長遲

緩的主要療法「生長激素療法」，也有所說明。 

長高是有期限的，只有在孩童時期才會成長。很遺憾的，世上沒有什麼仙丹妙藥可以再

增加成年人的身高。也就是說，長高的機會只有孩童時期！這段時期父母親要盡可能給予協

助。 

孩子的身高，可以突破遺傳！ 

經常會聽到「因為爸媽都很矮，所以我也長不高」的說法。即便如此，父母親還是抱著

「能長多少算多少」的想法。其實，看看運動選手，很多都長得比父母還高大。你我身邊一

定也有「父母很高，孩子卻很矮」，或是「父母很矮，孩子卻很高」的實例。 

事實上，孩子的身高並不完全由遺傳決定。來自父母親遺傳的部分，充其量只有「容易

長高的體質」，而「如何生活能促進身高發育」，才是真正左右身高的關鍵。 

該長多高？有公式可計算！ 

話說如此，大家一定還是很希望能夠知道「孩子能長到多高」。畢竟有來自雙親的影響，

所以有方法可以預測孩子的最終身高。 



男孩子是（父親的身高＋母親的身高＋13）÷2，女孩子是（父親的身高＋母親的身高–13）
÷2。這裡的重點就是還能夠增加多少關鍵 α 的可變動值。換言之，生活習慣也能造成扣分，

必須要非常注意。 

環境，也是長高的關鍵 

長高最需要的就是「生長激素」，是由位於腦部下方的「腦下垂體」所分泌。生長激素是

在肝臟作用下生成的「第一類型胰島素生長因子」（IGF-I）荷爾蒙所製造，能促進骨骼生長。

骨骼成長就會長高，所以要長高只要讓生長激素分泌多一些就可以。 

但是營養不足會造成造骨的 IGF-I無法充足分泌，那也就長不高了。要讓骨骼成長，「適

度的運動」也不可或缺。另一方面來說，壓力等負擔會妨礙成長。身高不光是遺傳，營養和

運動等等的生活習慣，也很重要。 

◎光喝牛奶不吃飯，營養不良反而長不高 

鈣質的作用是強健骨骼；「長高= 骨骼成長」則要靠蛋白質。 

●牛奶喝太多反而長不高 

「喝牛奶就會長高」是誤解。當然對於骨骼而言，鈣質是重要的營養素，牛奶是最佳的

鈣質來源。但是過量飲用，一天喝到一千 C.C.以上，會有飽足感而降低食欲，也是造成肥胖

的元凶，結果反而會長不高。 

●長高要靠蛋白質 

長高最重要的其實是蛋白質。蛋白質是骨骼與肌肉的原料，能製造骨骼，就會讓身高成

長。此外，蛋白質對於骨骼成長不可或缺的「生長激素」，也有促進分泌的功效。 

而鈣質是強化骨骼的營養素。也就是說製造骨骼的蛋白質和強化骨骼的鈣質要雙管齊

下，才能健康地長高。如果把骨骼比喻為大樓，骨幹的鋼筋相當於蛋白質，補強的水泥就是

鈣質。如果不攝取蛋白質，想長高也是緣木求魚。 

●吃得開心，吸收率更棒！ 

想長高當然不能輕忽鈣質。發育時沒有強健的骨骼，之後就容易引起骨折、骨質疏鬆等

問題。但是對成長而言，攝取來源不要只有牛奶，應該遍及各種食物，才能同時吸收到其他

營養素。 

比起「吃什麼」，「如何開心的吃」更重要。吃得開心和吃得有壓力，兩者營養吸收量大

相逕庭。尤其是鈣質和蛋白質，在輕鬆的狀態下攝取，吸收效率最高。 

別耽誤孩子一生唯一的黃金長高期，青春期才開始養身高、吃轉大人補藥，已經來不及。

因為，孩子一生一次的黃金長高期，是在青春期之前。爸媽要做的不是給孩子吃藥、打針，

而是依照額田醫師的指示好好養底子，才能長得比遺傳推估的身高還要高！ 


