『多喝白開水』宣導學習單
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體內做環保～多喝白開水
   喝水學問大，測試看看你對你喝的水瞭解多少？對的打○，錯的打×

1.（     ）多喝白開水可以讓皮膚水噹噹。

2.（     ）蔬果汁很營養，所以可以取代白開水。
3.（     ）咖啡和茶含有咖啡因，不適合成長中的學童。
4.（     ）多喝白開水可以幫助排泄，預防便秘。

5.（     ）夏天多喝汽水、可樂很解渴。

6.（     ）運動飲料含有鈉、鉀等電解質，經常飲用容易造成腎臟負擔。

7.（     ）喜歡喝含糖飲料，例如汽水、可樂、奶茶，容易造成肥胖。

8.（     ）多喝白開水可以滋潤身體，避免疾病。

9.（     ）多喝含糖飲料會增加蛀牙的機會。

10（     ）洗澡後、運動後是喝水的好時機。 

    自我檢測一下你這週喝水狀況：
	時間
	喝水狀況

	星期一
	· 我都喝白開水..……………………… … (健康好寶寶喔！
· 我喝的飲料數量少於二罐（含二罐） . (適時節制會更健康喔！
· 我喝的飲料多於二罐………………… .. (小心變成小胖子喔！

	星期二
	· 我都喝白開水..………………………… . (健康好寶寶喔！
· 我喝的飲料數量少於二罐（含二罐）… (適時節制會更健康喔！
□ 我喝的飲料多於二罐…………………… (小心變成小胖子喔！

	星期三
	· 我都喝白開水..………………………… . (健康好寶寶喔！
· 我喝的飲料數量少於二罐（含二罐）… (適時節制會更健康喔！
□ 我喝的飲料多於二罐…………………… (小心變成小胖子喔！

	星期四
	· 我都喝白開水..………………………… . (健康好寶寶喔！
· 我喝的飲料數量少於二罐（含二罐）… (適時節制會更健康喔！
□ 我喝的飲料多於二罐…………………… (小心變成小胖子喔！

	星期五
	· 我都喝白開水..………………………… . (健康好寶寶喔！
· 我喝的飲料數量少於二罐（含二罐）… (適時節制會更健康喔！
□ 我喝的飲料多於二罐…………………… (小心變成小胖子喔！

	星期六
	· 我都喝白開水..………………………… . (健康好寶寶喔！
· 我喝的飲料數量少於二罐（含二罐）… (適時節制會更健康喔！
□ 我喝的飲料多於二罐…………………… (小心變成小胖子喔！

	星期日
	· 我都喝白開水..……………………….  (健康好寶寶喔！
· 我喝的飲料數量少於二罐（含二罐） .. (適時節制會更健康喔！
□ 我喝的飲料多於二罐……………………  (小心變成小胖子喔！
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你知道嗎？每人每天至少喝6杯水的量（1500～2000毫升），除應定時補充水分外，於起床後、出門前、上課前、運動後、放學後、洗澡後等6大時機，記得多喝水喔！
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