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      小朋友，請你想一想：今天有多少食物，到你的體內進行冒險
活動呢？現在就請你寫下自己一天中，所吃下肚子的食物。

      ＊日期：     年     月     日    ＊紀錄者：                
	   時     間       
	食  物  名  稱
	  食  物  來  源    
	     吃 得 原 因

	
	
	
	肚 子 餓（    ）
忍不住想吃（    ）

其他：

	
	
	
	肚 子 餓（    ）
忍不住想吃（    ）

其他：

	
	
	
	肚 子 餓（    ）
忍不住想吃（    ）

其他：

	
	
	
	肚 子 餓（    ）
忍不住想吃（    ）

其他：

	
	
	
	肚 子 餓（    ）
忍不住想吃（    ）

其他：
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          檢討自己的飲食習慣，是健康飲食的第一步喔！請為自己的飲食

          習慣打個分數，並找出改進的方法。（請在星星中著色）

· 我得到

         ＊我的健康新主張---
設計者:董淑慎    

            *       年      班       號   姓名:                   *

  小朋友，非常歡迎你來到【活力補給站】。我們特地為你準備了幾種餐點，

  請你來選選看！(在圈圈中打勾)

              A餐-- 湯麵、海帶、豆干、魯蛋[image: image1.png]v 4



 

             B餐-- 蛋包飯、豆腐湯 [image: image2.png]
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             C餐-- 漢堡、薯條、可樂 、炸雞 [image: image4.png]
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             D餐-- 麵包、牛奶 [image: image6.png]
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  現在請你從所選擇的餐點中，看看這份餐點是否符合均衡的飲食原則吧!

	       六大類食物

 餐點內容
	五 穀

根莖類
	油脂類
	蛋 豆

魚肉類
	 奶 類
	 蔬菜類
	 水果類

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


  想一想，這份餐點有什麼優缺點呢？

                                                        

設計:董淑慎

我是    年     班的小偵探，名叫           ，代號是          

今天我要追蹤的是             ，以下是我的發現紀錄:
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食品製造日期:      年       月       日

           食品保存日期:      年       月       日
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這個食品包裝裡的每一份食物有       毫升，或        公克。
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 這每一份食物含有熱量          大卡。
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每一份食物中包含了--

               ** 醣(碳水化合物)         公克
               ** 脂肪         公克   ** 蛋白質         公克

◎請將食品的標示貼在框框中◎



