103學年度健康體位暑假作業
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親愛的同學們，擁有健康的身體是一件重要而有意義的事，今年有一項特別的暑假作業—我的健康日記，協助同學達到這個重要而有意義的活動喔!

    首先要幫自己及親愛的家人量身高、體重、BMI。

我們推動每天至少要運動30分鐘外，更要求同學在運動時心跳能達到150~160下/每分鐘的頻率(運動時呼吸會有點喘，可以說話但不能順利唱歌) ，運動完後再做一次60秒的心跳計算，看看暑假持續作運動的情形下，心跳的頻率是什麼變化?

    希望同學達成 ○ 內塗上顏色，沒有達成在 ○ 內打叉，並請家長認證，更希望你的家長能一同參加這個有意義的活動囉!!一起加油吧!!

	七月
	睡滿8小時
	天天5

蔬果
	運動

30分
	4電少

於2
	喝水1500cc
	八月
	睡滿8小時
	天天5

蔬果
	運動

30分
	4電少

於2
	喝水1500cc

	7/1
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/1
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/2
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/2
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/3
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/3
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/7
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/7
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/5
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/5
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/6
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/6
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/7
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/7
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/8
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/8
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/9
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/9
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/10
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/10
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/11
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/11
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/12
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/12
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/13
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/13
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/14
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/14
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/15
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/15
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/16
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/16
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/17
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/17
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/18
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/18
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/19
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/19
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/20
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/20
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/21
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/21
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/22
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/22
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/23
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/23
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/24
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/24
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/25
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/25
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/26
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/26
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/27
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/27
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/28
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/28
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/29
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/29
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/30
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/30
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	7/31
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○
	8/31
	○
	＿份
	＿分鐘
	○
	○

	運動30分鐘後心跳(60秒)
	＿＿下／分鐘
	運動30分鐘後心跳(60秒)
	＿＿下／分鐘


我現在的運動前心跳：＿＿＿下／分鐘   (下表測心跳一欄1~3年級可不需填寫)


貼上一張暑假正在運動的照片喔!!也可以用畫的貼上去





校名 ___________班級____座號____


活動響應者______________





BMI＝體重(公斤)除以身高的平方(公尺)


標準BMI值上限7~8歲為18，7~8歲為19，9~10歲為20，11~12歲為21，13~14歲為22，15~16歲為23，17~18歲為24，成人為18.5~24





★ 我的暑假運動方式___________________________________


運動時間: ○早上 ○下午 ○晚上


我的身高______體重______BMI____○標準


媽媽身高______體重______ BMI____○標準


爸爸身高______體重______ BMI____○標準


爺爺身高______體重______ BMI____○標準


奶奶身高______體重______ BMI____○標準


外公身高______體重______ BMI____○標準


外婆身高______體重______BMI____○標準


幫我準備晚餐的人是：___________________


他的身高_______體重_______BMI____(標準








檢討與評鑑


(我的統計與分析


�
七月�
八月�
�
睡滿8小時�
達成(   )天�
達成(   )天�
�
天天5蔬果�
達成(   )天�
達成(   )天�
�
運動30分�
達成(   )天�
達成(   )天�
�
4電少於2�
達成(   )天�
達成(   )天�
�
喝水1500cc�
達成(   )天�
達成(   )天�
�
運動30分鐘後心跳�
＿＿下／分鐘�
＿＿下／分鐘�
�



(給自己一個評量，請家長、同學、老師幫你評量喔!!(簽名)


評量方式�
需要努力!!�
不錯喔!!�
真用心!�
�
自我評量�
�
�
�
�
家長評量�
�
�
�
�
同學互評�
�
�
�
�
老師評量�
�
�
�
�
(來個鼓勵吧!!


______________________________________________________________________________________


______________________________________________________________________________________








