苗栗縣新英國民小學健康促進「健康吃、快樂動三年級學習單～健康習慣加油站
   年   班座號    姓名              鍾秀蘭護理師設計
◎生命多麼的珍貴，所以要好好愛惜自己，養成健康的生活習慣，讓自己健康一輩子。下列習慣，你都做到了嗎？請在適當的空格內打(。
	健康的生活習慣
	自　我　評　量

	
	還要再加油
	還可以
	做得非常好

	每天吃六大類食物，營養均衡。
	
	
	

	少吃零食及含糖飲料。
	
	
	

	每星期至少做3次以上使身體流汗的運動。
	
	
	

	感覺疲倦時，會適度休息。
	
	
	

	每天有8小時以上的睡眠。
	
	
	

	會注意安全。
	
	
	

	空閒時，會從事有益身心的休閒活動。
	
	
	

	會和家人分享心情。
	
	
	


※經過反省與檢討之後，你覺得怎樣才能使自己更健康呢？　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

                                             家長簽名：              
