
臺南市信義國小班級健康生活守則實施計畫 

一、依據：臺南市佳里區信義國民小學健康促進學校實施計畫。 

二、目的：培養學生養成良好的生活習慣，促進健康體位教育之五大核心能力(85210)，建立

校園健康飲食風氣，修正學童飲食習慣。 

三、實施對象：健康生活守則為本校全體學生，健康護照為四五六年級學生。 

四、健康守則內容： 

  1. 用眼 30分休息 10分 

  2. ８：每天睡足８小時 

  3. ５：均衡飲食天天５蔬果 

  4. ２：每天四電不超過２小時 

  5. １：每１天運動 30分鐘 

  6. ０：喝０糖白開水(1500c.c.) 

  7. 午餐吃光光 

  8. 餐後會刷牙 

  9. 不喝含糖飲料 

  10. 不吃零食 

  11. 我會正確的洗手(濕.搓.沖.捧.擦) 

  12. 我會維護環境的衛生 

  13. 我會確實進行護眼操 

  14. 我在遊戲時會注意安全 

  15. 我會尊重身體自主權 

五、實施方式： 

  1.依據學校提供之班級健康生活守則，納入班級生活公約。 

  2.配合用眼3010、85210、潔牙健康活動，每天落實健康生活。 

  3.配合學校健康護照，每天落實健康生活，每週確實完成記錄。 

六、獎勵方式： 

  1.隨時以口頭鼓勵學生，在學生晨會表揚表現良好學生。 

  2.班級老師自行制定班及獎勵制度。 

  3.每學年每班擇取三名健康護照記錄實踐認真落實的同學，進行公開頒獎予以鼓勵。 

七、預期效益： 

  1.落實健康護照目標項目自主管理紀錄。 

  2.養成注意運動與飲食的好習慣，增進健康體適能。 

  3.結合飲食育教育課程與教學，扎根學生的營養知能，轉化學校飲食教育行動力。 

八、本實施計劃呈校長核示後實施，修改時亦同。 
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