全人自然創新領航

健康促進學校


健康促進學校  健康飲食書包減重  二年級學習單
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二年   班 姓名：
· 我們將食物依其類別
分為六大類：   
1、五穀根莖類　　4、蔬菜類 
2、奶類　　　　　   5、水果類
3、蛋豆魚肉類　　6、油脂類
＊請依你所知道的食物及餐點填入各類別後：
	NO
	食物類別
	食物/餐點1
	食物/餐點2
	食物/餐點3

	1
	五穀根莖類
	
	
	

	2
	奶類
	
	
	

	3
	蛋豆魚肉類
	
	
	

	4
	蔬菜類
	
	
	

	5
	水果類
	
	
	

	6
	油脂類
	
	
	


＊書包輕一點壓力少一點：（對的請打勾(）
□書包重量超過體重1/8為過重。
□書包很重用拖拉方式比較方便。

□書包過重會影響脊柱生長發育，背部，手部酸麻。

□書本可以不用天天帶回家，善加利用學校書包櫃。
□每天整理書包太麻煩了，就不要整理。
□最佳背書包的方式為『雙肩背包』最好。
□『學童書包減重』測量的書包包含--水壺提袋及書包

家長簽章：
高雄市港和國小健康飲食檢核單（二）
T二年_________班_________號　姓名：______________

＊一般飲食習慣自我檢核表，請標『○』
【很少：幾乎沒有；常常：有時候有，有時沒有。

總是：完全如此，每次都有】

	檢核項目
	很少
	常常
	總是

	1.我有天天吃早餐
	
	
	

	2.我定時吃三餐
	
	
	

	3.我不吃宵夜
	
	
	

	4.我在二餐之間不吃零食
	
	
	

	5.我每天吃綠色蔬菜
	
	
	

	6.我每天吃水果
	
	
	

	7.口渴時以白開水為飲料
	
	
	

	8.我不吃來路不明的食物
	
	
	

	9.我少吃油炸的食物
	
	
	

	10.我在吃飯前會正確洗手
	
	
	

	11.我在吃完東西後立刻刷牙
	
	
	

	12.我吃東西時會細嚼慢嚥
	
	
	

	13我在家用餐時不看電視
	
	
	

	14.我吃每口飯菜細嚼40-60下
	
	
	


＊請於102/05/31前送回學務處或健康中心
高雄市港和國民小學 學務處健康中心  關心你

均衡飲食梅花圖六大營養素
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高雄市港和國民小學

天天吃得飽  日日睡得好  時時笑得很開心


