	臺北市國語實驗國民小學九十六學年度五年十班暑期勞動計畫表

座號：                姓名：

	日期
	星期
	家事
	運動
	起床時間
	就寢時間
	家長簽名

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


【說明】

1. 家事是指整理房間、倒垃圾、洗碗、煮飯、照顧弟妹……等，請填寫項目即可。

2. 運動可以是睡前或盥洗前的體能運動。如：伏地挺身20個、交互蹲跳10個、仰臥起坐8個……等體能訓練，也可以是打籃球1Hr、跳繩100下、扯鈴30分鐘……等運動項目。記得填寫數量或時間喔！
3. 起床時間建議08:00前較為理想，就寢時間為21:30前較為理想。

4. 若當天因故無法執行家事和運動，請將該格空白即可。

5. 請家長叮嚀或指導完成各項工作和完成紀錄，並於當日簽名確認，謝謝合作！
