
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 



 



 



 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒假開始 寒假結束 

 寒假開始 

寒假第 7天 

寒假第 14天 

 寒假第 21天 

 寒假結束 

 

寒假開始 寒假結束 

 



健康行動記錄表 
 

請依自己每日的生活狀況，若已達到目標，請在各項目每日的欄位中打勾。     

 

目標項目 理想目標 1/20 1/21 1/22 1/23 1/24 1/25 1/26 1/27 1/28 1/29 1/30 1/31 

喝足白開水 
我天天都喝足 1500c.c.的白開

水，且隨身攜帶水壺裝白開水。 

            

均衡飲食 我天天都有吃到六大類食物。 
            

天天運動 30 分鐘 我天天運動，每次達 30 分鐘。 
            

不喝含糖飲料 我不喝任何含糖飲料。 
            

不吃油炸物 我吃油炸食品每週不超過 1 次。 
   

 

 

目標項目 理想目標 2/1 2/2 2/3 2/4 2/5 2/6 2/7 2/8 2/9 2/10 2/11 2/12 

喝足白開水 
我天天都喝足 1500c.c.的白開

水，且隨身攜帶水壺裝白開水。 

            

均衡飲食 我天天都有吃到六大類食物。 
            

天天運動 30 分鐘 我天天運動，每次達 30 分鐘。 
            

不喝含糖飲料 我不喝任何含糖飲料。 
            

不吃油炸物 我吃油炸食品每週不超過 1 次。 
  

我已完成！家長請簽名： 

                            



 



崇明國小 111 學年度健康飲食護照實施及獎勵辦法 

 

一、實施日期：112/1/20~112/2/12 

二、實施對象：本校一到六年級學生 

三、實施內容： 

 (一)填寫並紀錄學生個人在寒假期間的飲食及運動狀況。 

 (二)閱讀護照裡的健康小知識，瞭解並實踐六大目標。 

(三)每天完成目標後紀錄打勾，且由家長簽名。 

(四)完成健康促進學習單。 

四、獎勵辦法： 

(一)確實記錄並完成全部天數，核發學務處點數 2點。 

(二)各班推薦 2-3 件作品送至學務處，依年級再各選出 5件優秀作品核發自

行選擇顏色的榮譽點數 2點。 

 



臺南市112年度崇明國小111學年度健康飲食護照實施成果 

 
辦理成果照片 

 

 

 

照片說明：家長簽名確認 照片說明：健康護照優秀作品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

照片說明：學生有健康體位

的正確觀念 

照片說明：學生完整記錄身體

檢查資料 

 
 


