




7 13.8 13.8-17.9 17.9 20.3 13.4 13.4-17.7 17.7 19.6

8 14.1 14.1-19 19 21.6 13.8 13.8-18.4 18.4 20.7

9 14.3 14.3-19.5 19.5 22.3 14 14-19.1 19.1 21.3

10 14.5 14.5-20 20 22.7 14.3 14.3-19.7 19.7 22

11 14.8 14.8-20.7 20.7 23.2 14.7 14.7-20.5 20.5 22.7

12 15.2 15.2-21.3 21.3 23.9 15.2 15.2-21.3 21.3 23.5

13 15.7 15.7-21.9 21.9 24.5 15.7 15.7-21.9 21.9 24.3

身體質量指數
（BMI）的計算

7-13

：



目標一：均衡飲食好習慣

目標二：喝足白開水

（1500c.c.或6杯馬克杯)



目標三：不喝含糖飲料

（不包含現榨無糖果汁,但不得以果汁代替水果)

目標四：不吃零食

零食是指高油、高鹽、高糖，低營養價值的食物，多為經
過油炸、乾燥、醃製的食品，如蜜餞、糖果、洋芋片等。

目標五：不吃油炸食品 目標六：天天運動30分鐘

不包含學校體育課哦！
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