100學年下學期

★生活好習慣

· 正確洗手(吃飯前、上完廁所後)，做到請打V
《勤洗手可預防腸病毒、寄生蟲、流感等傳染性疾病》
正確洗手五步驟：濕(淋濕手)、搓(至少20秒)、沖(沖水)、捧(捧水沖水龍頭)、擦(手擦乾)
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每月達成率：2月       3月       4月       5月       6月      
◇有洗澡請打V。 每月達成率：2月       3月       4月       5月      6月       
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◇有洗頭請打V。每月達成率：2月       3月       4月       5月       6月    
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· 服裝乾淨整潔(每天換衣服)，有做請打V
每月達成率：2月       3月       4月       5月       6月      
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◇指甲修剪不藏垢，做到請打V。每月達成率：2月    3月    4月    5月    6月    
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◇不在走廊奔跑及大聲喧嘩，做到請打V
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每月達成率：2月    3月    4月    5月    6月   

· 口腔保健
◇每天刷牙三次(早上、中午、睡前)，有做到請打V，沒做到請打X
貝式刷牙法：1.刷完上排牙後刷下排 2.右邊外側牙齒往左刷，左邊內側牙齒往右刷
3.兩顆牙一起刷10下
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	2月達成率：早        中        晚
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	3月達成率：早        中        晚
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  ◇每天刷牙三次(早上、中午、睡前)，有做到請打V，沒做到請打X
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	5/28
	5/29
	5/30

	早
	中
	晚
	早
	中
	晚
	早
	中
	晚
	早
	中
	晚
	早
	中
	晚
	早
	中
	晚
	早
	中
	晚
	早
	中
	晚
	早
	中
	晚
	早
	中
	晚

	5/31
	5月達成率：早        中        晚

	早
	中
	晚
	


◇我5.6年級，會使用牙線 由校護檢查使用技巧，合格在此蓋職章。
◇每週(   ) 使用含氟漱口水，做到請打V

刷牙後使用漱口水10cc，每次漱口60秒。                      達成率：         
	第1週

(    ~    )
	第2週

(    ~    )
	第3週

(    ~    )
	第4週

(    ~    )
	第5週

(    ~    )
	第6週

(    ~    )
	第7週

(    ~    )
	第8週

(    ~    )

	
	
	
	
	
	
	
	

	第9週

(    ~    )
	第10週

(    ~    )
	第11週

(    ~    )
	第12週

(    ~    )
	第13週

(    ~    )
	第14週

(    ~    )
	第15週

(    ~    )
	第16週

(    ~    )

	
	
	
	
	
	
	
	

	第17週

(    ~    )
	第18週

(    ~    )
	第19週

(    ~    )
	第20週

(    ~    )
	第21週

(    ~    )
	第22週

(    ~    )
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


· 我的看牙記錄
就算沒有牙齒痛，也要記得每學期定期給牙醫檢查唷!
	日期
	我的牙齒怎麼了?
	醫生幫我做了什麼…

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


· 健康體位

《預防肥胖的好方法：正確飲食、常常運動、充足睡眠》

◇我的身高體重和身體質量指數(BMI)
如果第一次測量體位過輕、過重、超重，每個月還要再測量一次

	測量日期
	身高
	體重
	身體質量指數
	我的體位
	家長簽名

	
	
	
	
	□ 體位過輕   □ 體位適中   □ 體位過重   □ 體位超重
	

	
	
	
	
	□ 體位過輕   □ 體位適中   □ 體位過重   □ 體位超重
	

	
	
	
	
	□ 體位過輕   □ 體位適中   □ 體位過重   □ 體位超重
	

	
	
	
	
	□ 體位過輕   □ 體位適中   □ 體位過重   □ 體位超重
	


BMI公式：體重(公斤)/身高(公尺2)
身體質量指數(BMI)與體位的對照表：
	 
	 
	男
	 
	 
	女
	 

	年齡
(足歲)
	過輕
(BMI≦)
	過重
(BMI≧)
	肥胖
(BMI≧)
	過輕
(BMI≦)
	過重
(BMI≧)
	肥胖
(BMI≧)

	 2
	15.2
	17.7
	19.0
	14.9
	17.3
	18.3

	 3
	14.8
	17.7
	19.1
	14.5
	17.2
	18.5

	 4
	14.4
	17.7
	19.3
	14.2
	17.1
	18.6

	 5
	14.0
	17.7
	19.4
	13.9
	17.1
	18.9

	 6
	13.9
	17.9
	19.7
	13.6
	17.2
	19.1

	 7
	14.7
	18.6
	21.2
	14.4
	18.0
	20.3

	 8
	15.0
	19.3
	22.0
	14.6
	18.8
	21.0

	 9
	15.2
	19.7
	22.5
	14.9
	19.3
	21.6

	10
	15.4
	20.3
	22.9
	15.2
	20.1
	22.3

	11
	15.8
	21.0
	23.5
	15.8
	20.9
	23.1

	12
	16.4
	21.5
	24.2
	16.4
	21.6
	23.9

	13
	17.0
	22.2
	24.8
	17.0
	22.2
	24.6

	14
	17.6
	22.7
	25.2
	17.6
	22.7
	25.1

	15
	18.2
	23.1
	25.5
	18.0
	22.7
	25.3

	16
	18.6
	23.4
	25.6
	18.2
	22.7
	25.3

	17
	19.0
	23.6
	25.6
	18.3
	22.7
	25.3

	18
	19.2
	23.7
	25.6
	18.3
	22.7
	25.3


資料來源：行政院衛生署
◇每週運動3次，每次20分鐘以上，每做一次運動請V一格
養成運動的好習慣，才會越來越健康

	第1週

(    ~    )
	第2週

(    ~    )
	第3週

(    ~    )
	第4週

(    ~    )
	第5週

(    ~    )
	第6週

(    ~    )
	第7週

(    ~    )
	第8週

(    ~    )

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	第9週

(    ~    )
	第10週

(    ~    )
	第11週

(    ~    )
	第12週

(    ~    )
	第13週

(    ~    )
	第14週

(    ~    )
	第15週

(    ~    )
	第16週

(    ~    )

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	第17週

(    ~    )
	第18週

(    ~    )
	第19週

(    ~    )
	第20週

(    ~    )
	第21週

(    ~    )
	第22週

(    ~    )
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


                                               達成率：         

· 我有吃早餐，請打V，沒吃早餐請打X
養成每天吃早餐的好習慣，活力充沛，越來越健康

	2/1
	2/2
	2/3
	2/4
	2/5
	2/6
	2/7
	2/8
	2/9
	2/10
	2/11
	2/12
	2/13
	2/14
	2/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2/16
	2/17
	2/18
	2/19
	2/20
	2/21
	2/22
	2/23
	2/24
	2/25
	2/26
	2/27
	2/28
	2/29
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3/1
	3/2
	3/3
	3/4
	3/5
	3/6
	3/7
	3/8
	3/9
	3/10
	3/11
	3/12
	3/13
	3/14
	3/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3/16
	3/17
	3/18
	3/19
	3/20
	3/21
	3/22
	3/23
	3/24
	3/25
	3/26
	3/27
	3/28
	3/29
	3/30
	3/31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4/1
	4/2
	4/3
	4/4
	4/5
	4/6
	4/7
	4/8
	4/9
	4/10
	4/11
	4/12
	4/13
	4/14
	4/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4/16
	4/17
	4/18
	4/19
	4/20
	4/21
	4/22
	4/23
	4/24
	4/25
	4/26
	4/27
	4/28
	4/29
	4/30
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5/1
	5/2
	5/3
	5/4
	5/5
	5/6
	5/7
	5/8
	5/9
	5/10
	5/11
	5/12
	5/13
	5/14
	5/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5/16
	5/17
	5/18
	5/19
	5/20
	5/21
	5/22
	5/23
	5/24
	5/25
	5/26
	5/27
	5/28
	5/29
	5/30
	5/31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/1
	6/2
	6/3
	6/4
	6/5
	6/6
	6/7
	6/8
	6/9
	6/10
	6/11
	6/12
	6/13
	6/14
	6/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/16
	6/17
	6/18
	6/19
	6/20
	6/21
	6/22
	6/23
	6/24
	6/25
	6/26
	6/27
	6/28
	6/29
	6/30
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


每月達成率：2月     3月     4月     5月     6月    

◇我的飲食習慣健康嗎?是或不是請打V
	  是   不是
	項             目

	□    □
	吃飯前我會洗手

	□    □
	每餐都有吃蔬菜和水果

	□    □
	口渴時我會喝水，不喝含糖飲料

	□    □
	我吃飯時細嚼慢嚥

	□    □
	吃飯時，我不說話

	□    □
	每樣食物我都吃，不偏食

	□    □
	我不會邊看電視邊吃零食

	□    □
	我會分辨食物五大類(油脂、蛋奶魚肉、五穀、蔬菜、水果

	□    □
	吃飯的時候，我的心情都很快樂

	□    □
	蔬菜水果和肉類，我比較喜歡蔬菜水果


算算看，我在 ”是 ”的選項有幾個V?

9-10個  代表 一級棒，有健康的飲食習慣

6-8個   代表 很不錯，再加油一點，我可以更健康

1-5個   代表 要加油，要努力讓自己有好習慣
★視力保健
◇我的視力，右眼(裸視)：      左眼(裸視)：       家長簽名：          
            右眼(矯正)：      左眼(矯正)：       
若視力0.9以下，即疑似視力不良，記得要去眼科檢查唷!
◇看書或寫功課時，坐姿端正，眼睛與書可保持35公分以上的距離，有做到請打V
	2/1
	2/2
	2/3
	2/4
	2/5
	2/6
	2/7
	2/8
	2/9
	2/10
	2/11
	2/12
	2/13
	2/14
	2/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2/16
	2/17
	2/18
	2/19
	2/20
	2/21
	2/22
	2/23
	2/24
	2/25
	2/26
	2/27
	2/28
	2/29
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3/1
	3/2
	3/3
	3/4
	3/5
	3/6
	3/7
	3/8
	3/9
	3/10
	3/11
	3/12
	3/13
	3/14
	3/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3/16
	3/17
	3/18
	3/19
	3/20
	3/21
	3/22
	3/23
	3/24
	3/25
	3/26
	3/27
	3/28
	3/29
	3/30
	3/31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4/1
	4/2
	4/3
	4/4
	4/5
	4/6
	4/7
	4/8
	4/9
	4/10
	4/11
	4/12
	4/13
	4/14
	4/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4/16
	4/17
	4/18
	4/19
	4/20
	4/21
	4/22
	4/23
	4/24
	4/25
	4/26
	4/27
	4/28
	4/29
	4/30
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5/1
	5/2
	5/3
	5/4
	5/5
	5/6
	5/7
	5/8
	5/9
	5/10
	5/11
	5/12
	5/13
	5/14
	5/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5/16
	5/17
	5/18
	5/19
	5/20
	5/21
	5/22
	5/23
	5/24
	5/25
	5/26
	5/27
	5/28
	5/29
	5/30
	5/31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/1
	6/2
	6/3
	6/4
	6/5
	6/6
	6/7
	6/8
	6/9
	6/10
	6/11
	6/12
	6/13
	6/14
	6/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/16
	6/17
	6/18
	6/19
	6/20
	6/21
	6/22
	6/23
	6/24
	6/25
	6/26
	6/27
	6/28
	6/29
	6/30
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


每月達成率：2月     3月     4月     5月     6月    

· 平時能輕鬆眺望遠方，假日多到戶外活動
	第1週

(    ~    )
	第2週

(    ~    )
	第3週

(    ~    )
	第4週

(    ~    )
	第5週

(    ~    )
	第6週

(    ~    )
	第7週

(    ~    )
	第8週

(    ~    )

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	第9週

(    ~    )
	第10週

(    ~    )
	第11週

(    ~    )
	第12週

(    ~    )
	第13週

(    ~    )
	第14週

(    ~    )
	第15週

(    ~    )
	第16週

(    ~    )

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	第17週

(    ~    )
	第18週

(    ~    )
	第19週

(    ~    )
	第20週

(    ~    )
	第21週

(    ~    )
	第22週

(    ~    )
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


                                                  達成率：          
◇每天看電視及打電腦不超過一個小時，達成率：2月    3月    4月    5月    6月   
	2/1
	2/2
	2/3
	2/4
	2/5
	2/6
	2/7
	2/8
	2/9
	2/10
	2/11
	2/12
	2/13
	2/14
	2/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2/16
	2/17
	2/18
	2/19
	2/20
	2/21
	2/22
	2/23
	2/24
	2/25
	2/26
	2/27
	2/28
	2/29
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3/1
	3/2
	3/3
	3/4
	3/5
	3/6
	3/7
	3/8
	3/9
	3/10
	3/11
	3/12
	3/13
	3/14
	3/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3/16
	3/17
	3/18
	3/19
	3/20
	3/21
	3/22
	3/23
	3/24
	3/25
	3/26
	3/27
	3/28
	3/29
	3/30
	3/31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4/1
	4/2
	4/3
	4/4
	4/5
	4/6
	4/7
	4/8
	4/9
	4/10
	4/11
	4/12
	4/13
	4/14
	4/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4/16
	4/17
	4/18
	4/19
	4/20
	4/21
	4/22
	4/23
	4/24
	4/25
	4/26
	4/27
	4/28
	4/29
	4/30
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5/1
	5/2
	5/3
	5/4
	5/5
	5/6
	5/7
	5/8
	5/9
	5/10
	5/11
	5/12
	5/13
	5/14
	5/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5/16
	5/17
	5/18
	5/19
	5/20
	5/21
	5/22
	5/23
	5/24
	5/25
	5/26
	5/27
	5/28
	5/29
	5/30
	5/31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/1
	6/2
	6/3
	6/4
	6/5
	6/6
	6/7
	6/8
	6/9
	6/10
	6/11
	6/12
	6/13
	6/14
	6/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/16
	6/17
	6/18
	6/19
	6/20
	6/21
	6/22
	6/23
	6/24
	6/25
	6/26
	6/27
	6/28
	6/29
	6/30
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


◇看電視及打電腦30分鐘，有休息10分鐘，做到請打V

	2/1
	2/2
	2/3
	2/4
	2/5
	2/6
	2/7
	2/8
	2/9
	2/10
	2/11
	2/12
	2/13
	2/14
	2/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2/16
	2/17
	2/18
	2/19
	2/20
	2/21
	2/22
	2/23
	2/24
	2/25
	2/26
	2/27
	2/28
	2/29
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3/1
	3/2
	3/3
	3/4
	3/5
	3/6
	3/7
	3/8
	3/9
	3/10
	3/11
	3/12
	3/13
	3/14
	3/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3/16
	3/17
	3/18
	3/19
	3/20
	3/21
	3/22
	3/23
	3/24
	3/25
	3/26
	3/27
	3/28
	3/29
	3/30
	3/31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4/1
	4/2
	4/3
	4/4
	4/5
	4/6
	4/7
	4/8
	4/9
	4/10
	4/11
	4/12
	4/13
	4/14
	4/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4/16
	4/17
	4/18
	4/19
	4/20
	4/21
	4/22
	4/23
	4/24
	4/25
	4/26
	4/27
	4/28
	4/29
	4/30
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5/1
	5/2
	5/3
	5/4
	5/5
	5/6
	5/7
	5/8
	5/9
	5/10
	5/11
	5/12
	5/13
	5/14
	5/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5/16
	5/17
	5/18
	5/19
	5/20
	5/21
	5/22
	5/23
	5/24
	5/25
	5/26
	5/27
	5/28
	5/29
	5/30
	5/31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/1
	6/2
	6/3
	6/4
	6/5
	6/6
	6/7
	6/8
	6/9
	6/10
	6/11
	6/12
	6/13
	6/14
	6/15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/16
	6/17
	6/18
	6/19
	6/20
	6/21
	6/22
	6/23
	6/24
	6/25
	6/26
	6/27
	6/28
	6/29
	6/30
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


每月達成率：2月     3月     4月     5月      6月     






