
臺南市立金城國中 112 學年度健康護照實施辦法 

一、 依據：依 112學年度學校健康體適能與飲食教育行動計畫。 

二、 目的：鼓勵學生透過自主記錄健康行動歷程，讓行動成果視覺化，不僅養成健康管理

習慣，也達到快樂運動的目的。 

三、 時間：112學年度。 

四、 實施方式： 

指標一 

喝足白開水 

(1500c.c.) 

指標二 

每天都有吃 

到六大類食物 

指標三 

天天運動 

30 分鐘 

指標四 

不喝 

含糖飲料 

指標五 

不吃 

零食 

指標六 

不吃 

油炸食品 

(一) 分數以上述六大指標為主：指標一至三以正數統計，指標四至六以負數統計，每週

統計指標一至指標六的總和。例如：小明第一週指標一完成 7 天(7)，指標二完成 6

天(6)，指標三完成 5天(5)，指標四當週喝了三杯含糖飲(-3)，指標五當週吃了四

天零食(-4)，指標六當週吃了十次油炸食品(-10)；  

第一週分數共計(7)+(6)+(5)+(-3)+(-4)+(-10)＝1 分。 

(二) 家庭見證人請由家長簽章。 

五、 調閱時間及地點 

請各班衛生股長於調閱日當天早自修時段收齊全班健康護照並依座號排序，送到學務

處工作桌。 

      調 閱 日 期 地  點 備  註 

七年級 4月 16日(二) 08：00 
學務處 

工作桌 

8:00送至學務處 

調閱後，通知領回 
八年級 4月 17日(三) 08：00 

九年級 4月 18日(四) 08：00 

補調閱 4月 19日(五) 12：00前 衛生組 逾時不候 

六、 獎勵：此健康護照在期中收回調閱時能完成 P.25 紀錄、達成至少四項指標記錄，即

可記嘉獎 1支。 

七、 本辦法陳請校長核准後實施，修正時亦同。 

 



 

 



 

 



 

 



 


