	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月1日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月2日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月3日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月4日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝酒    □没有嚼檳榔

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月5日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月6日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月7日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月8日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月9日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月10日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月11日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月12日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月13日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月14日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月15日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月16日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月17日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月18日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月19日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月20日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月21日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月22日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月23日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月24日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月25日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月26日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月27日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月28日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月29日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月30日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年3月31日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月1日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月2日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月3日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月4日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月5日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月6日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月7日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月8日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月9日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月10日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月11日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月12日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月13日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月14日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月15日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月16日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月17日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月18日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月19日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月20日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月21日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月22日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃   □有吃     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃  □有吃    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月23日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月24日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩 
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月25日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月26日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月27日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月28日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐 □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月29日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐□沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年4月30日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月1日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月2日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月3日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視 □1個節目   □2個節目 

   □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月4日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月5日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月6日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月7日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月8日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月9日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩  
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月10日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月11日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩   
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月12日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月13日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月14日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月15日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月16日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩   
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月17日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月18日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩  
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩  

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月19日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩  

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月20日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩  

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月21日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月22日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月23日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩   
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩   

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月24日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月25日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩  
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月26日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
□早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前

(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月27日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月28日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩  

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月29日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩   

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月30日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)钩
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       □飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)  

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年5月31日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月1日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月2日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月3日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月4日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選) 
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐 □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月5日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)  

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月6日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)  

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月7日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月8日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月9日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了 電視 □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月10日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)  
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月11日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選) 
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月12日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月13日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選) 
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月14日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月15日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐 □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選) 
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月16日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月17日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)  

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月18日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了 電視 □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月19日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)  
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月20日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐 □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)  

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月21日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月22日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐 □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐 □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選) 
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月23日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月24日
	星期日


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視 □1個節目   □2個節目 

   □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月25日
	星期一


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月26日
	星期二


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐   □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月27日
	星期三


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)     
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)     

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月28日
	星期四


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)   
□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)
□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月29日
	星期五


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了電視  □1個節目   □2個節目 

    □3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

	今天我最健康【符合的在□內(】
	101年6月30日
	星期六


每日一叮嚀：一天二杯牛奶，可讓骨頭強壯

(我的早餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)

□湯  □牛奶   □豆漿   □紅茶  □奶茶 □其他       

□飯  □三明治 □吐司   □蛋餅  □蔥油餅 □其他      
□肉  □魚     □蛋     □蔬菜  □水果   

(我的晚餐  □沒吃(以下免填)   □有吃(請(選)    

□飯   □白麵 □米粉 □泡麵 □其他          
□肉   □魚   □蛋   □豆腐及豆製品  □蔬菜  □水果     

□湯   □飲料 □紅茶 □奶茶 □其他      □零食      

(我是清潔寶寶、身體做環保 (用肥皂洗手，可以消滅細菌，將細菌沖走)
· 有洗頭 □有洗澡 □有洗手 

(我不傷害我的身體  

· 没有抽菸  □没有喝□   没有嚼檳榔□

(保護我的牙齒（刷牙）(刷牙可去除牙菌，回家也要記得刷牙哦!)
· 早餐 □午餐 □晚餐 □吃完東西3-10分鐘內 □睡前
(我的睡眠時間 (早睡早起精神好)
昨天晚上我睡覺的時間是  □跟平常一樣：    點
 □提早睡    □比較晚睡   

今天起早上床的時間是    □跟平常一樣：    點
□提起來    □比較晚起來 

(我今天的身體活動 (一天運動30分鐘，身體健康有活力)
  □打球  □跑步   □健康操  □其他活動（__________） 
( 保護我的眼睛:(明亮的眼睛，可以看到美麗的世界)
我回家後看了  □1個節目   □2個節目 

□3個節目   □3個以上節目

  每看完半小時 □有休息    □没休息  

  我回家有没有玩電腦  □没有玩  □有玩一下  □玩很久 

    導師簽章：___________     護理師簽章：___________

