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校長的話
親愛的同學們：

     大家好！校長想和你們聊一聊「健康」。健康就像我們
的寶藏，有了健康，我們才有力氣讀書、玩耍，也才能開心
地過每一天。希望你們都能把「讓自己更健康」當作每天的
小目標，慢慢去做到。
     首先，作息要規律。每天早睡早起，睡得飽飽的，精神
才會好，上課更能專心。早上起床時，你會發現自己像充滿
電的手機一樣，整天都很有活力。
     再來，別忘了每天要動一動！跑步、跳繩、打球，甚至
課間做伸展運動，都能讓身體更強壯，也能讓心情變得快
樂。運動就像幫身體加油，讓我們更有抵抗力，不容易生
病。
     吃東西也很重要喔！糖果、炸雞雖然好吃，但吃太多對
身體不好。我們要多吃青菜水果，均衡飲食，才會長得高、
長得壯。老師和爸爸媽媽都會陪著你們，一起培養好習慣。
     除了身體要顧好，心情也要照顧。當你覺得壓力大，或
是遇到不開心的事，不要悶在心裡，可以找老師、同學或家
人聊一聊。記得，學校永遠是大家的避風港，老師們都願意
聽你們的心聲。
     同學們，健康不是一天就能做到的事，而是每天慢慢累
積的小努力。讓我們一起養成好習慣，打造一個充滿活力又
快樂的校園。校長希望看到你們每一個人都能健康、快樂地
成長，迎向更美好的未來！

校長



1.封面請填寫姓名、班級、座號，務必正確。

2.每日依照日期，準時完成健康紀錄表單。

3.填寫內容需真實，不可隨意編造或抄襲。

4.文字應保持工整，避免潦草或隨意塗鴉。

5.護照應妥善保管，遺失不另外補發。

6.請養成每天填寫的習慣，不要一次補記。

7.健康護照是檢視個人生活習慣的重要工具。

8.請善用護照，幫助自己培養健康好習慣。

9.家長可適時協助，提醒孩子按時完成記錄。

10.健康護照內容可作為日後健康追蹤參考。

11.請以認真態度使用，讓生活更規律更健康。

12.完成健康吃快樂動以及健康技能並達80分

以上的同學，可各獲得5點榮譽貼紙。

健康護照使用說明



 身體質量指數



 個人健康紀錄

體適能紀錄



健康小常識



健康小常識



健康小常識



健康小常識



健康小常識



健康小常識



健康小常識



健康小常識



 目標
 

週次

目標一
天天五蔬果
(我的餐盤六

口訣)

目標二
每日喝足

1500c.c.白
開水

目標三
每日少於

(含)2次零食
和油炸食物

目標四
每日課餘時
間運動30分
鐘以上(或每
週達150分

鐘)

目標五
天天睡足8小

時 累計
分數 家長簽名

舉例 1 1 0 1 0 3

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

總分_____分

健康吃快樂動全紀錄



 目標
 

週次

目標一
每日在學校
不喝含糖飲
料且不吃零

食

目標二
每日飯後及
睡前有刷牙

目標三
每日用含氟

1000ppm以
上牙膏刷牙

目標四
每日非必要
注視螢幕時
間不超過1小

時

目標五
每日閱讀、
寫字及使用
手機每30分
鐘休息10分

鐘

累計
分數 家長簽名

舉例 1 1 0 1 0 3

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

總分_____分

健康技能全紀錄




