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桃園市「西門國小健康好兒童」檢核表
(   )年(   )班(   )號   姓名：(               )
家長認證：()
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健康是人生最大的財富，良好的健康習慣需要從小養成，平時認真做到檢核表中所列出的項目，並用心做記錄的小朋友，每記錄滿一張，就可以到學務處向衛生組老師領取1張榮譽貼紙，集滿3張衛生組老師發放的榮譽貼紙，將會在朝會時間頒發「西門健康好兒童獎狀」一張，集滿3張獎狀，就可以參加抽獎喔！(檢核表用完可再到學務處領取，寒、暑假也可以使用！)
	日
期
	視力保健
	口腔保健
	健康生活


	
	3010 (閱讀或使用3C產品每30分鐘，休息10分鐘)
	4電少於1(每天看電視、玩電動、打電腦、用電話或手機的加總時間少於1小時)
	每日戶外活動120(走到戶外，接觸自然光線，散散步也可以，每日累計120分鐘)
	看書、寫字時與桌面保持35-40公分的距離
	餐後睡前潔牙(搭配使用牙線
、使用1000ppm含氟牙膏)
	每日喝白開水
，少喝含糖飲料
	每日
5
蔬果
	每日至少運動30分鐘

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


西門國小學務處衛生組製
