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附件六 

 

 

                                                 班級：________ 姓名：____________ 

◎請回想今天吃的三餐食物，統計一天攝取的熱量。 

（熱量計算參考網站：http://www.scpo.nccu.edu.tw/show/part1/b/B2/food.htm） 

 

 
食物 熱量(大卡) 份量 貼心小叮嚀 

早餐 

1.  □太多 

□剛好 

□太少 學童一天建議 

攝取的熱量 

（單位：大卡） 

 

※男生 

7-10 歲：2050 

10-13 歲：2200 

 

※女生 

7-10 歲：1750 

10-13 歲：2250 

2.  

3.  

午餐 

1.  

□太多 

□剛好 

□太少 

2.  

3.  

4.  

5.  

晚餐 

1.  

□太多 

□剛好 

□太少 

2.  

3.  

4.  

5.  

※我今天攝取的熱量總共是【             】大卡。 

☆根據上面記錄表的結果，你的熱量攝取是否有改善的地方呢？作法為何？ 

 □ 無須改善，我一天攝取的熱量適當。 

 □ 有要改善，我的熱量攝取 【 □太多 □太少 】 

 我的作法： 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

http://www.scpo.nccu.edu.tw/show/part1/b/B2/food.htm
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________________________________________________________________________________ 
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