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請同學用簡短的一分鐘時
間，在紙上畫下心目中覺
得最喜歡、最不喜歡的身
形樣子!

By Serene Shih



畫出來最喜歡身形?

By Serene Shih



畫出來最不喜歡的身形?

By Serene Shih



By Serene Shih

人體就像是一台精密的機
器，【健康體位】就是維
持機器可以正常運轉的秘
訣！



By Serene Shih

身體質量指數(Body Mass Index)

50kg

1.6m× 1.6m

19.5

18歲以上的成人適用



By Serene Shih

兒童與青少年BMI建議值

衛生福利部國民健康署 https://www.hpa.gov.tw › Obesity › ChildBMI



By Serene Shih

為什麼維持健康體位很重要？

長高長壯 專注學習 不易生病

增加自信 健康未來

國小階段是骨骼與肌肉
快速發育期，健康體位
下營養吸收好。

健康體位下，身體狀況
良好，較不會有疲倦的
感覺，上課學習效果好。

良好健康狀態下，身體
抵抗力好、免疫力好，
就少生病少請假。

維持健康體位，對自己的認同感會增
加，對所有事情都能抱持正向態度。

從小養成健康的生活、飲食習慣，長
大後較不會有慢性疾病的發生。



健康體位有三寶
By Serene Shih

健康飲食 身體活動 充足睡眠



健康三寶-第一寶：吃對東西

By Serene Shih

健康飲食

3份蔬菜 2份水果 0糖飲料
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健康三寶-第二寶：動對身體

By Serene Shih

身體活動

每天至少活動1小時 電子產品2小時內

◆降低藍光對眼睛的傷害。
◆減少靜態生活。

運動可以讓骨頭變硬，還
能把多餘的熱量消耗掉



健康三寶-第三寶：睡飽飽

By Serene Shih

充足睡眠

每天睡滿8小時 負責幫助成長的【長高精靈(生長激素)】會在
睡覺時間出來工作，所以要睡飽才能長高。



By Serene Shih

啟動健康體位的關鍵密碼



By Serene Shih

健康小天使
的任務

下課時間提醒同學到教室外
動一動。

中午用餐時間提醒同學要惜
食吃光光。

隨時提醒同學要補充足夠的
水份。

放學前提醒同學晚上要早點
休息不熬夜。



By Serene Shih

啟動五星健康密碼
一起成為健康小達人!
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