
 01｜餐前五分鐘健康宣導 

教師結合健康專書、宣導影片與午餐教育，指導學生建立均衡飲食觀念，將
健康飲食習慣落實於每日生活。

說明：餐前五分鐘觀看健康宣導影片。

說明：導師運用專書進行飲食教育。



 02｜下課教室淨空活動 

教師鼓勵學生下課走出教室，遠眺休息並從事戶外活動，兼顧視力保健與規
律運動習慣。  

 
說明：下課時間教室全面淨空。 

 
說明：學生走出教室進行戶外活動。 



 03｜戶外 120 打卡活動 

師⻑陪伴學生參與戶外 120 打卡，鼓勵每日累積足夠活動時間，培養規律運
動與健康體位。  

 
說明：學生完成戶外 120 打卡。 

 
說明：師長陪伴學生參與運動。 



 04｜健康護照自主管理 

教師定期檢核健康護照，追蹤學生飲水、運動與作息紀錄，培養自我管理與
持續實踐能力。  

 
說明：入班指導健康學習護照使用方式，鼓勵學生持續實踐健康生活行動。 

 
說明：透過健康護照記錄運動、飲食與睡眠，培養自我管理習慣。 



 05｜提醒學生多喝白開水 

教師持續提醒學生補充白開水，養成少喝含糖飲料與每日充足飲水的健康習
慣。  

 
說明：學生自備水壺補充白開水。 

 
說明：教師提醒學生每日喝水。 



 06｜校園環境整理活動 

教師指導學生整理校園與落實垃圾分類，培養整潔習慣、環保意識與愛護環
境的態度。  

 
說明：學生共同整理校園環境。 

 
說明：教師指導垃圾分類實作。 



 

 附件-餐前五分鐘推動成果 

本校結合健康宣導影片與健康專書，每週持
續推動餐前五分鐘教育，培養學生均衡飲食觀念
與健康生活習慣。相關成果彙整如下：  

 

1. 餐前五分鐘執行成果彙整。 

2. 餐前五分鐘專書教學成果彙整。 
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