


1 

★健康檢測站一~二 

日期 身高 體重 BMI 

上學期         cm         kg  

下學期         cm         kg  

檢核  

BMI 判讀 □過輕  □適中  □過重  □肥胖 

判讀可參考下方表格-體重/身高*身高(公尺) 

 

 

 

 

 

腰圍 
上學期 下學期 檢核 

        cm         cm  
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★健康檢測站三~四 

視力 右眼 左眼 近視 

上學期   □是□否 

下學期   □是□否 

檢核  

※視力寫矯正後(戴眼鏡後) 

(三年級不用填寫以下資料) 

體
適
能
檢
測 

項目 第一次成績 第二次成績 

立定跳遠          cm          cm 

坐姿體前彎          cm          cm 

800公尺     分   秒     分   秒 

仰臥起坐       次/分       次/分 

檢核  



3 

★目標一：均衡飲食 好習慣 

均衡飲食的優點： 

1.維持理想體重         2.促進身體生長及發展   

3.促進正常生理機能     4.預防疾病，增加免疫力 
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★目標二：喝足白開水(1500CC或6杯馬克杯) 

 

 

喝足白開水好處： 

1.加速新陳代謝，維持美美的肌膚     

2.促進消化與腸胃蠕動，預防便秘     

3.避免頭腦昏沉，降低中暑及頭痛機會 

 

 

★目標三：天天運動30分鐘 

(天天運動30分鐘，並不包含學校體育課喔！) 

運動的好處： 

1.穩定情緒、降低壓力 

2.促進心肺功能       

3.儲存健康、保持體力 
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★目標四-1：不喝含糖飲料 

★目標四-2：少吃零食 

★目標四-3：少吃油炸食品 

不喝含糖飲料、少吃零食的好處： 

1.保持頭腦靈活、維持皮膚及身體健康         

2.省下不必要的花費，有更多的金錢使用       
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目標檢核表一 

目標一：養成均衡飲食的習慣 

預定目標：我每週要【     】天吃到六大類食物 

2個學期(18週)，我達成目標的次數：【       】 

週 
(上學期) 

這一週有

完成天數 

達成

目標 V 

週 
(下學期) 

這一週有

完成天數 

達成目

標 V 
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目標檢核表二 

目標二：喝足白開水(約1500CC) 

預定目標：我每週要【     】天會喝足白開水 

2個學期(18週)，我達成目標的次數：【       】 

週 
(上學期) 

這一週有

完成天數 

達成

目標 V 

週 
(下學期) 

這一週有

完成天數 

達成目

標 V 
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目標檢核表三 

目標三：天天運動30分鐘(不含學校體育課) 

預定目標：我每週要【     】天運動達30分鐘 

2個學期(18週)，我達成目標的次數：【       】 

週 
(上學期) 

這一週有

完成天數 

達成

目標 V 

週 
(下學期) 

這一週有

完成天數 

達成目

標 V 
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目標檢核表四-1 

目標四-1：不喝含糖飲料 

預定目標：我每週只喝【     】杯含糖飲料 

2個學期(18週)，我達成目標的次數：【       】 

週 
(上學期) 

這一週有

完成天數 

達成

目標 V 

週 
(下學期) 

這一週有

完成天數 

達成目

標 V 
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目標檢核表四-2 

目標四-2：少吃零食 

預定目標：我每週只吃【     】包零食 

2個學期(18週)，我達成目標的次數：【       】 

週 
(上學期) 

這一週有

完成天數 

達成

目標 V 

週 
(下學期) 

這一週有

完成天數 

達成目

標 V 
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目標檢核表四-3 

目標四-3：少吃油炸食品 

預定目標：我每週只吃【     】次油炸食品 

2個學期(18週)，我達成目標的次數：【       】 

週 
(上學期) 

這一週有

完成天數 

達成

目標 V 

週 
(下學期) 

這一週有

完成天數 

達成目

標 V 
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積分結算表 

 
全部填寫 

10分 

填寫一半 

5分 

都沒寫 

0分 

健康檢測一    

健康檢測二    

健康檢測三    

健康檢測四 

(三年級不寫) 
   

 

 108-90次 

10分 

89-70次 

6分 

69-50次 

2分 

目標檢核一 

預定目標(     )天 

   

目標檢核二 

預定目標(     )天 

   

目標檢核三 

預定目標(     )天 

   

※預定目標如果訂定0、1、2、3天，分數折半計算 

目標檢核四-1 

預定目標(     )杯 

   

目標檢核四-2 

預定目標(     )包 

   

目標檢核四-3  

預定目標(     )次 

   

※預定目標如果訂定『4』以上，分數折半計算 

                    總積分： 


