每週運動計畫表（每次運動30分鐘以上，心跳130以上，要有喘的感覺）

	
	日期
	運動

內容
	日期
	運動

內容
	日期
	運動

內容
	家長

簽名
	老師簽名

	第

一

週
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	
	

	第

二

週
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	
	

	第

三

週
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	
	

	第

四

週
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	105
年

月

日
	□快走

□慢跑

□打球

□騎腳踏車

□其他

_______

_______
	
	


「我一天喝多少水？」學習單  班級：      座號：    姓名：

           日期：   年   月   日

	細項  時程
	早  單位：cc
	中  單位：cc
	晚  單位：cc
	總計

	三餐（湯）
	
	
	
	

	喝水
	
	
	
	

	飲料
	
	
	
	

	其他
	
	
	
	

	總計
	
	
	
	


           日期：   年   月   日

	細項  時程
	早  單位：cc
	中  單位：cc
	晚  單位：cc
	總計

	三餐（湯）
	
	
	
	

	喝水
	
	
	
	

	飲料
	
	
	
	

	其他
	
	
	
	

	總計
	
	
	
	


日期：   年   月   日

	細項  時程
	早  單位：cc
	中  單位：cc
	晚  單位：cc
	總計

	三餐（湯）
	
	
	
	

	喝水
	
	
	
	

	飲料
	
	
	
	

	其他
	
	
	
	

	總計
	
	
	
	


日期：   年   月   日

	細項  時程
	早  單位：cc
	中  單位：cc
	晚  單位：cc
	總計

	三餐（湯）
	
	
	
	

	喝水
	
	
	
	

	飲料
	
	
	
	

	其他
	
	
	
	

	總計
	
	
	
	


說明：

1. 一杯的量以250cc為標準。

2. 如果沒標準的杯子，要有概念100cc是多少的量。所以可概略的寫。

