
3-1-1 教職員在校實踐健康行為，以作為學生養成健康行為的學習楷模 

1. 教職員飯後使用含氟牙膏刷牙： 

本校鼓勵教職員於午餐後養成刷牙習慣，並使用含氟牙膏進行口腔清潔，以維護牙齒健康、預防

蛀牙與牙周病。透過教師實際示範與身教，讓學生了解飯後潔牙的重要性，進而養成良好的口腔

衛生習慣，營造重視健康的校園氛圍。 

    
教職員以身作則—飯後潔牙 

      

搭配學生製作的海報進行宣導 

  

口腔健康  有愛無礙講座 



 

製作海報宣導，張貼在各處室 

  

教職員工是學生最好的榜樣 



2. 每天喝足白開水(體重*30cc)： 

為提升健康意識，本校鼓勵教職員每日依照「體重 × 30cc」原則攝取足夠白開水，減少含糖飲

料攝取，維持身體正常代謝與健康機能。由於部分學生平時習慣以飲料取代白開水，因此透過教

職員主動攜帶水壺、定時補充水分等行動示範，讓學生了解喝白開水的重要性，逐步建立健康飲

水習慣。 

 

善用學校飲水機，辦公室互相提醒喝水 

          

    

喝足體重*30cc 



         

 

導師室一起響應「喝足白開水」，補充水分、提升精神，健康從每天多喝一杯水開始！ 



3. 成立「定中趴趴 go」： 

本校成立「定中趴趴 go」，鼓勵教職員利用假日共同參與健走、踏青與戶外休閒活動，藉由規律

運動促進身體健康、舒緩工作壓力並增進同仁情誼。透過實際參與健康休閒活動，展現健康生活

態度，也讓學生感受到運動與親近自然的重要性，進一步培養規律運動與健康身心的觀念。 

 

 
 

  

 

 

 


