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單元 PCD－DES0346 學習指引 

當你學習本單元前，你必須具備完整的下列三個基本條件後，你一

定能愉快學習。 

(1) 你的站姿、坐姿、立姿，必須完全正確姿勢，請面對鏡子自己隨時

提醒自己，或請同學及老師隨時督促你。 

(2) 了解捲尺的使用，以㆓㆟㆒組互相量取自己身㆖的尺寸並記錄，重

覆幾次並牢記尺寸。 

(3) 空間的屬性對㆟體工學各個動作，相當重要，主要在於㆟與㆟，㆟

與物之間動作尺寸之空間內部的『活動』。 
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引言 

人無論”立”、”坐”、”彎”、”跪”….每一個小小的動作都充滿了空間，這些

空間必須是有限制的範圍；這些範圍是多或是少，用一個「實質又具體」的名

字給予他，即稱為「尺寸」。 
在公車上、人行道上或擁擠的地方都有”動作尺寸”的存在。當你說出了「對

不起借過」，這個地方幾乎找不到「活動空間」，也沒有人與人間活動的尺寸。 
學習者逆向思考，空間更寬廣，多觀察、多思考，定能快樂學習本單元內

容。 

請翻至下一頁。 



2  建築設計實務 

定義 

一、人體工學：人體工學一詞，是由英文 HUMAN Engineering 翻譯而來，

是一門綜合性的科際整合的科學，又稱人機工程學，或人類

工程學，又加了人體因素的心理學，又稱人機工程學，或人

類工程學，又加了人體因素的心理學，運用生理學、機械原

理、生物力學之研究法，綜合進行人體結構、功能、心理、

以及力學多方面之研究，使人與機器系統十足配合，發揮最

大效率，起源於第二次大戰後新興的科學。 
二、動作尺寸：人體各種的動作是起因於每一個運動所產生的尺寸「值」的

變化，謂之「動作尺寸」。 
 

請翻至下一頁。 
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學習目標 

一、不使用參考資料，你能夠繪出手姿勢的動作尺寸。 
二、不使用參考資料，你能夠繪出立姿與坐姿時上肢之動作尺寸。 
三、不使用參考資料，你能夠繪出立姿與坐姿時下肢之動作尺寸。 

假如你認為能夠勝任以上學習目標的能力，請翻至第27頁做測驗。 

假如你需要更多學習的話，請翻至下一頁。 



4  建築設計實務 

學習活動 

   本講義的學習活動分二部份 
1. 相關知識教授 
2. 評量練習 

  其中原始資料的相關細節可參考下列書籍： 
一、 人體工學概論 李玉龍編著。 
二、 建築設計資料集成 日本建築學會編 六合出版社建築設計資料集或編

譯委員會譯 單位空間 3。 
三、人體動作尺寸圖集 六合出版社譯。 
四、室內設計資料集 張綺曼、鄭曙暘主編。 
 
 

 
 

請翻至下一頁。 
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本教材的第一個學習目標是 

 
 
 
 
 

請翻至下一頁。 

  不使用參考資料，你能夠繪出一般”手”的動作尺寸。 
 



6  建築設計實務 

提示：作答之前請先參考 PCD-DES0217 第 2 個學習目標「空間尺寸數據的掌

握及尺度的概念」 
 
從小學作操時「隊形散開」此表示”動作尺寸”最好的代名詞，至今我們日

常生活也是一樣，任何一個動作的範圍就是”動作領域”。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

人體工學比例 
 

參考今日住宅室內 
 
  人體工學比例系統是基於人體的向度及比例的。人體工學的比例並非抽象

或象徵性的比率而是機能的，它們基於建築的造型與空間是人體的容器與延長

的理論而預測出來的，所以應該由它的向度所決定。人體工學比例的難處是它

使用上所需數據的本質，舉例來說，這邊所提出的只是一種平均的量度，只是

參考而已，平均的向度應該依據人的年齡、性別及種族而將實際的空間尺寸加

以修正。 

請翻至下一頁。 
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單位：CM 

 

請翻至下一頁。 
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學習評量一 

 
請以體形相似，二人為一組，用卷尺 3M 為工具，以下列需求（如頭部上

揚）量取尺寸，並記錄下來，二人一組相互量尺寸。 
頭部－上揚、下俯、旋轉 
手掌－握徑、指距、旋轉 
手臂－彎曲、旋轉、上舉、平伸 

 

請翻至下一頁。 



㆟體工學與動作尺寸之認識與應用  9 

筆記欄

請翻至下一頁。 
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學習評量一答案 

 
你的答案應包括下列要點： 

一、(一) 

身高 160cm (±10%) 

頭圍 50cm (±5%) 

頭高度 26cm (±5%) 

手掌長 20cm (±10%) 

手掌寬 10cm (±30%) 

答 
案 
思 
考 
方 
向 

手臂每關節與關節間 22cm (±10%) 

(二) 

答  案  一 答  案  二 答  案  三 
上揚 28cm±10% 握徑 6.5cm±10% 彎曲 25cm±5% 

旋轉 55cm±5% 
下府 25cm±10% 指距 

大姆指與拾指 15cm±10% 
上櫸 60cm±5% 

頭 
 
 
 
部 旋轉 25~28cm±10% 

手 
 
 
 
掌 旋轉 6.5~15cm±10% 

手 
 
 
 
臂 手伸 64cm±5% 

 
二、姿勢應該正確才可以進行量”尺寸”。 
三、卷尺的使用，必須以每個小尺寸均歸”零”開始量。 
四、用”圖形”完成記錄。 
 

 

假如你的答案與第8頁所述之重點相似，請翻到下一頁，假如你的答案不與第8頁之重點相似，

則請閱讀第 4 頁所列之參考書籍或重複本頁前之資料，以便發現你的錯誤之處，並將錯誤予以

改正，然翻至下一頁。 



㆟體工學與動作尺寸之認識與應用  11 

  如今你已經對動作尺寸有了實務上的認知。 

 
本單元的第二部分學習目標是 

 
 
 

 
 

假如你能勝任這個目標，請翻到第16頁進行測驗，假如你需要多學習點，請翻到下一頁。 

  不使用參考資料，你能夠繪出，立姿與坐姿的上肢動作尺寸。 
 



12  建築設計實務 

在實際上，室內大部份生活區域皆是多機能的，每個生活區域皆包容著數

個性質不同的活動中心；因此，每個活動中心固然必須給予妥善的處理詳細的

規劃。在原則上，各個活動中心之間必須一方面保持適度的距離，避免相互的

干擾；另方面則需建立便捷的動線，以溝通整體的關係。性質衝突而可能同時

進行的活動不宜安排在同一生活區域；機能可以轉換而進行時間不同的活動則

可以結合在同一生活空間。 
●起居處： 
 小    型 大    型 
沙發 75cm×180cm (2′6″×6′) 至 90cm×270cm (3′×9′) 
雙人沙發 75cm×120cm (2′6″×4′) 至 90cm×150cm (3′×5′) 
安樂椅 75cm×71cm (2′6″×2′4″) 至 100cm×97.5cm (3′4″×3′) 
靠椅 46cm×46cm (1′6″×1′6″) 至 90cm×60cm (3′×5′) 
長方型咖啡桌 45cm×90cm (1′6″×3′) 至 90cm×150cm (3′×5′) 
方型咖啡桌 60cm×60cm (2′×2′) 至 120cm×120cm (4′×4′) 
圓型咖啡桌 直徑 60cm(2′) 至直徑 120cm (4′) 
邊桌 45cm×25cm (1′6″×10″) 至 90cm×50cm (3′×1′8″) 
橋版桌 75cm×75cm (2′6″×2′6″) 至 90cm×90cm (3′×3′) 
寫字台 45cm×80cm (1′6″×2′8′) 至 90cm×180cm (3′×6′) 
櫥式寫字台 45cm×80cm (1′6″×2′8″) 至 60cm×105cm (2′×3′6″) 
直式鋼琴 60cm×142.5cm (2′×4′9″) 至 65cm×175cm (2′2″×5′10″) 
大鋼琴 175cm×145cm (5′10″×4′10″) 至 270cm×155cm (9′×5′2″) 
書架 25cm×75cm (10″×2′6″) 至 30cm×－ (1′×－) 
高背餐椅 40cm×40cm (1′4″×1′4″) 至 50cm×50cm (1′8″×1′8″) 
扶手餐椅 55cm×55cm (1′10″×1′10″) 至 60cm×60cm (2′×2′) 
供應桌 45cm×90cm (1′6″×3′) 至 60cm×120cm (2′×4′) 
器皿櫥 50cm×120cm (1′8″×1′4″) 至 60cm×180cm (2′×6′) 
瓷器櫥 50cm×90cm (1′6″×3′) 至 50cm×120cm (1′8″×4′) 
淨距空間：   
餐桌陳置空間 45cm∼50cm (1′6″×1′10″) 
就座空間 50cm∼90cm (1′10″×3′) 
餐桌、椅周圍供應交週線 45cm∼60cm (1′6″×2′) 
餐桌與牆壁距離 75cm (2′6″) 
 

請翻至下一頁。 



㆟體工學與動作尺寸之認識與應用  13 

●寢室： 
 小    型 大    型 
雙人床（無頭尾靠板） 185 cm×135cm (6′2″×4′6″) 至 210cm×180cm (7′×6′) 
雙人床（有頭尾靠板） 195cm×135cm (6′6″×4′6″) 至 225cm×180cm (7′6″×6′) 
對床（無頭尾靠板） 180cm×97.5cm (6′2″×3′3″) 至 220cm×110cm (6′8″×3′8″) 
對床（有頭尾靠板） 195cm×97.5cm (6′6″×3′3″) 至 225cm×110cm (7′6″×3′8″) 
少年單人床 172.5cm×90cm (5′9″×3′)  
嬰兒床 60cm×120cm (2′×4′) 至 75cm×135cm (2′6″×4′6″) 
床頭櫃 30cm×37.5cm (1′×1′3″) 至 60cm×60cm (2′×2′) 
五屜櫥鏡台 45cm×75cm (1′6″×2′6″) 至 52.5cm×150cm (1′9″×5′) 
五屜櫥 40cm×75cm (1′4″×2′6″) 至 47.5cm×95cm (1′7″×3′2″) 
梳粧台 45cm×100cm (1′6″×3′4″) 至 50cm×120cm (1′8″×4′) 
梳粧  37.5cm×55cm (1′3″×1′10″) 至 45cm×60cm (1′6″×2′) 
衣櫥 45cm×95cm (1′6″×3′2″) 至 52.5cm×120cm (1′9″×4′) 
安樂椅 70cm×70cm (2′4″×2′4″) 至 80cm×80cm (2′8″×2′8″) 
靠椅 37.5cm×45cm (1′3″×1′6″) 至 45cm×52.5cm (1′6″×1′9″) 
臥構 60cm×120cm (2′×4′) 至 70cm×165cm (2′4″×5′6″) 
衣物壁櫥 每人 60cm×120cm (2′×4′)  
淨距空間：  
交週主線 120cm∼180cm (4′∼6′) 
交週副線 40cm∼120cm (1′4″∼4′) 
沙發與咖啡桌間距離 30cm (1′) 
沙發或椅前伸腳空間 45cm∼75cm (1′6″∼2′6″) 
寫字台或鋼琴前座椅空間 90cm (3′) 
 
●餐室： 
 小    型 大    型 

方型餐桌 75cm×75cm (2′6″×2′6″) 至 150cm×150cm (5′×5′) 

長方型餐桌 90cm×150cm (3′×5′) 至 120cm×240cm (4′×8′) 

圓型餐桌 直徑 67.5cm (2′7″) 至直徑 190cm (6′4″) 

淨距空間：   
舖床空間  45cm∼60cm (1′6″∼2′) 
對床間距離  45cm∼70cm (1′6″∼2′4″) 
五屜櫥前空間  90cm (3′) 
更衣空間  雙方向各 90cm∼120cm (3′∼4′) 
床與衣櫥之間距離  150cm (5′) 

(註：上述資料大部份取材于「今日住宅室內」) 
 
 

請翻至下一頁。 
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一、立姿與上肢動作尺寸 
 1. 2. 3. 
 
 
 
 
 
 
 
 
        門之寬度      側身能過之寬度     手能拂屈高度 
 
 4. 5. 6. 
 
 
 
 
 
 
 
 

         更衣         工作與手     洗滌台、櫃子 
 

請翻至下一頁。 
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二、坐姿與上肢動作尺寸 
 1. 2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3. 
 

請翻至下一頁。 
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學習評量二 

 
一、請不要使用參考資料，用尺直接量出立姿與上肢之動作尺寸並繪出。 
二、請不要使用參考資料，用尺直接量出坐姿與上肢之動作尺寸並繪出。 
三、各繪出二個圖。 

請翻至下一頁。 
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筆記欄 

請翻至下一頁。 
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學習評量二答案 

 
你的答案應該包括下列要點： 

一、站立姿勢時，手擺動取、開、放、拿之活動尺寸。 
二、坐著姿勢時，手擺動之彎、開、放、拿、推之活動尺寸。 
三、各繪出二個圖形。 

(一) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(二) 
 
 
 
 
 

假如你的答案與第 18 頁所述之重點相似，請翻到下一頁，假如你的答案不與第 18 頁之重點相

似，則請閱讀第 4 頁所列參考書籍或重複本頁前之資料，以便發現你的錯誤之處，並將錯誤予

以改正，然後翻至下一頁。 
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  如今你已經對人體工學活動尺寸的實務有了初步的了解， 

 
本單元的第三部分學習目標是 

 
 
 

 

假如你認為勝任上述目標之要求，請翻到第24頁做最後測驗，假如你需要多學點的話，請翻到

下一頁或閱讀參考書籍。 

  不使用參考資料，你能夠繪出，立姿與坐姿的下肢動作尺寸。 
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一、立姿與下肢動作尺寸(單位 CM) 
 1. 2. 
 
 
 
 
 
 
 
      詢問台與走道                    上樓梯 
 
 3. 4. 
 
 
 
 
 
 
     更衣    折棉被    通道      階梯之寬 
      
 
 

請翻至下一頁。 
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一、立姿與下肢動作尺寸 (單位 CM) 
 5.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           彎腰二側走道寬 
 
 6. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        兩手提東西走道寬（單位 CM）

請翻至下一頁。 
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二、坐姿與下肢動作尺寸 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

桌面高與下肢高           下肢與走道寬 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

工作面與下肢寬           椅子與走道寬 
 

請翻至下一頁。 
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二、坐姿與下肢動作尺寸（單位 CM） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 人沙發與走道之寬 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 人沙發與走道寬 
 

請翻至下一頁。 
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學習評量三 

 
一、請不要使用參考資料，用尺直接量出立姿與下肢之動作尺寸並繪出。 
二、請不要使用參考資料，用尺直接量出坐姿與下肢之動作尺寸並繪出。 
三、各繪出二個圖。 

 

請翻至下一頁。 
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筆記欄

請翻至下一頁。 
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學習評量三答案 

 
你的答案應該包括下列要點： 

一、站立姿勢時，下肢擺動範圍最大、最小、平地、爬坡….之動作尺寸。 
二、坐著姿勢時，下肢擺動範圍最大腿伸長成 90°如辦公桌、沙發、餐桌不

等之動作尺寸。。 
三、各繪出二個圖形。 

(一) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(二) 
 
 

假如你的答案與第 26 頁所述之重點相似，請翻到下一頁，假如你的答案不與第 26 頁之重點相

似，則請閱讀第 4 頁所列參考書籍或重複本頁前之資料，以便發現你的錯誤之處，並將錯誤予

以改正，然後翻至下一頁。 
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學後評量 

一、筆試 
(一) 測驗題 

是非題：每題 10 分 
（ ）1. 實作人體工學與動作尺寸，在量距時可以不必考慮到姿勢

正確。 
（ ）2. 卷尺從任何點量起都可以。 
（ ）3. 當立姿量動作尺寸時，可以彎下去撿掉在地下的卷尺。 
（ ）4. 手舉起來拿物櫃上的物體時，物櫃高度約人身高的 1.2倍。 
（ ）5. 一般人拳頭的高度約為 10 公分左右。 

 
是非題： 

題 號 1 2 3 4 5 

答 案      

請翻至下一頁。 
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二、實作 
實作題目：1.請將下圖中的項次 A 至 E (共五項) 填入適當的長度。 
     2.每題 10 分。 

 
項  次 尺寸 (單位公分) 
Ａ  
Ｂ  
Ｃ  
Ｄ  
Ｅ  

 
 
 

1. 現在你已完成你的作業計劃，請不要馬上停下來，先留意一下，有沒有其他的答案，比現有

尺寸更適合呢？有沒有遺漏泥？將你的計劃再看一次。 

2. 當你做好了作業，請對你的成品做自我評量 (Self evaluation) 然後送交老師。  
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