        雲林縣尖山國小辦理體重控制班活動紀錄表1 
填表日期：99年10月06日

	填表人：楊幸凌
	授課講師：楊幸凌護理師

	一、活動主題：(體重控制班教學活動~健康飲食向胖說不)
活動日期：99年10月06日

活動目的：

1. 瞭解肥胖的定義

2. 意識到肥胖對日常生活的不良影響

3. 引起減重的動機

4. 願意從事減重活動並堅信可以做到

	二、活動時間：98 年10月06日上午8:00~8:30
              □週會  ˇ課間活動  □課堂活動  □午休時間  □聯課活動 

              □其他，請說明

	三、活動地點：ˇ教室  □操場  □禮堂□其他（請敘述）

	四、參加對象：體控班學生 ； 人數：21人

	五、活動效果評量：□優  □良  ˇ可  □差

	六、活動感想：
由飲食認知中知道易造成肥胖的食物種類，進而了解到自己平時飲食該注意哪些能吃？哪些不能吃？並且警覺到肥胖對身體所造成的影響。




 雲林縣尖山國小辦理體重控制班活動紀錄表2
填表日期：99年10月20日

	填表人：楊幸凌
	授課講師：楊幸凌護理師

	一、活動主題：(體重控制班教學活動~健康飲食吃的剛剛好)
活動日期：99年10月20日

活動目的：

1.建立食物份量的概念

2.瞭解每日的飲食需要量

3.能控制自己的飲食量

	二、活動時間：99年10月20日上午8：00~8：30
              □週會  ˇ課間活動  □課堂活動  □午休時間  □聯課活動 

              □其他，請說明

	三、活動地點：ˇ教室  □操場  □禮堂 □其他（請敘述）

	四、參加對象：體控班學生 ； 人數：21人

	五、活動效果評量：□優  □良  ˇ可  □差

	六、活動感想：
     飲食型態的改變是導致學童肥胖的主因，讓學童了解每日的飲食需求量，進而能控制自己的飲食量，達到減重的效果。



雲林縣尖山國小辦理體重控制班活動紀錄表3
填表日期：99年11月09日

	填表人：楊幸凌
	授課講師：楊幸凌護理師

	一、活動主題：(體重控制班教學活動~吃早餐的重要性)
活動日期：99年11月09日

活動目的：

        1.了解不吃早餐的害處
        2.有利減肥早餐的秘訣

        3.不吃早餐的習慣要改

	二、活動時間：99 年11月09日上午8：00~8：30

              □週會  ˇ課間活動  □課堂活動  □午休時間  □聯課活動 

              □其他，請說明

	三、活動地點：ˇ教室  □操場  □禮堂 □其他（請敘述）

	四、參加對象：體控班學生 ； 人數：21人

	五、活動效果評量：□優  □良  ˇ可  □差

	六、活動感想：
    有很多人認為不吃早餐可以減肥，殊不知吃早餐可減少整天脂肪的攝取，和吃零食的次數，吃早餐除了有利於體重的控制外，對學童的學習能力與品行也有正面的影響。經由調查本體控班的學生，皆有吃早餐的習慣，唯有1~2個因有時睡過頭，而來不及吃早餐，除了鼓勵早睡早起身體好外，並告知可以前一晚準備牛奶與土司，避免來不及。 



雲林縣尖山國小辦理體重控制班活動紀錄表4
填表日期：99年11月30日

	填表人：楊幸凌
	授課講師：楊幸凌護理師

	一、活動主題：(體重控制班教學活動~均衡飲食金字塔)
活動日期：99年11月30日

活動目的：

1. 認識六大類食物

2. 均衡飲食金字塔的搭配原則
3. 引發並促進願意改善飲食習慣的意願

	二、活動時間：99 年11月30日中午12：50~13：20

              □週會  □課間活動  □課堂活動  ˇ午休時間  □聯課活動 

              □其他，請說明

	三、活動地點：□教室  □操場  □禮堂 ˇ其他（請敘述）圖書室

	四、參加對象：體控班學生 ； 人數：21人

	五、活動效果評量：□優  □良  ˇ可  □差

	六、活動感想：
    「均衡飲食金字塔」的概念，能提供學童吃的健康又能控制體重。



雲林縣尖山國小辦理體重控制班活動紀錄表5
填表日期：99年12月21日

	填表人：楊幸凌
	授課講師：楊幸凌護理師

	一、活動主題：(體重控制班教學活動~食物紅黃綠燈)
活動日期：99年12月21日

活動目的：

  1. 了解綠燈食物-每天攝取的；黃燈食物-須限量攝取；紅燈食物-偶而攝取
  2. 了解食物紅黃綠燈的種類

  3. 引發並促進願意改善飲食習慣的意願

	二、活動時間：99 年12月21日下午12：50~13：20

              □週會  □課間活動  □課堂活動  ˇ午休時間  □聯課活動 

              □其他，請說明

	三、活動地點：ˇ教室  □操場  □禮堂 □其他（請敘述）

	四、參加對象：體控班學生 ； 人數：21人

	五、活動效果評量：□優  □良  ˇ可  □差

	六、活動感想：
    藉由食物的分類,可以讓學童更清楚的知道何種食物是每天攝取的，哪一種食物是限量攝取，哪一種是偶而攝取。



