家事運動紀錄表

	日期
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	運動項目
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	家事項目
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	家長簽名
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


◎健康活力好兒童每週至少運動三天，每次運動30分鐘喔！

常見有氧運動，每運動30分鐘可以消耗的熱量（單位：大卡）

	體重項目
	騎腳踏車

（8.8㎞/hr）
	快步走

（6㎞/hr）
	跳繩

（60-80下/分）
	慢跑

（145m/分）

	50㎏
	75
	110
	225
	235

	55㎏
	82.5
	121
	247.5
	258.5

	60㎏
	90
	132
	270
	282

	65㎏
	97.5
	143
	292.5
	305.5


備註：1.各種運動所消耗的熱量和運動時間長短、體重重量有極密切關係。
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       2.若每天運動消耗500大卡，每週大約可減重0.5㎏。

◎幫忙做家事不僅可以減輕父母的負擔，也是表達愛護家人的方式，更重要的是能夠養成「負責任」態度喔！
