臺北市南港區成德國小健康教育每週重點一覽表

一個習慣的養成，維持它很容易，不必花很多資源，但是要戒掉一個壞習慣，需要比培養一好習慣多花十倍的力氣。習慣是神經迴路的連結，此特性一旦連上就很難消除。(洪蘭，第八個習慣)

	週次
	健康教育重點
	健康小語

	一
	手帕變魔術
	餐前便後洗洗手，病菌不入口。

	二
	
	手帕隨身帶，咳嗽打噴嚏，蒙著口與鼻。

	三
	健康法器
	個人用具常保潔淨，牙刷、茶杯、碗筷、毛巾，不借給別人。

	四
	
	發燒喝水最重要，在家休息勝吃藥

	五
	照過來～唸七
	餐後勤潔牙，一天刷五次，健齒又美好

	六
	
	擁有健齒=美好的面貌。

	七
	愛惜自己第一步
	多喝白開水，2000不嫌少，健康自然來

	八
	垃圾食品危害多
	好吃少吃，難吃多吃。

	九
	吃飯撇步
	喝湯、嚼菜、吃肉和飯， 

	
	
	進食不交談，細嚼又慢嚥。

	十
	顧三餐
	早餐吃得好、午餐吃得簡、晚餐吃得少。

	十一
	食物紅綠燈
	青菜豆腐湯，加上水果和雞蛋，吃了保平安

	十二
	
	吃各色食物，動動肢體，帥哥酷妹長大了。

	十三
	
	選擇各類食物，先顧健康再挑美味。

	十四
	小試一口
	少量、小丁、配菜吃。

	十五
	外食點菜
	多蔬果、多蒸煮、少油炸、少成品。

	十六
	嗯嗯真舒暢
	食物進，廢物出，有進有出，身體好。

	十七
	
	每天選擇固定時間(最好飯後)坐馬桶約10分鐘，看顏色、形狀、聞味道。

	十八
	
	每天早上起床後喝一杯溫水。 

	十九
	一眠大一吋
	專心的讀書，認真的玩耍，靜靜的休息。

	二十
	
	一天睡足八小時，身體健康精神好。


                                          訓導處健康中心 關心您

