
              我的寒假健康自我管理                    健康與體育科 寒假作業 

讓每天的健康理念與行動，確實落實在你的生活中，像儲蓄一樣存摺隨著 

每天不斷增加，達到自我照顧、健康一生的目標。 

  

每天的飲食      複選 

□ 我每天至少有 1餐依照我的餐盤原則   □早餐  □午餐  □晚餐 

□ 我每天至少有 2餐依照我的餐盤原則   □早餐  □午餐  □晚餐 

□ 我每餐都有依照我的餐盤原則 

□ 我每天都有依照我的餐盤飲食 

□ 我每天都沒有依照我的餐盤飲食    

□ 我一週至少有     天做到 

 

總評估 

檢視評估自己生活自我管理的結果 

 █我是需要檢討的是 □飲食  □運動  □睡眠 

 

 

請繼續下一頁喔 

做不到我的餐盤原則的原因 

 

 



  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

每天的運動 

□ 我每天都有運動：強度是          運動類別：                                

□ 我每週至有    次運動：強度是         運動類別：                       

□ 我最喜歡的運動類別是：                              我的運動強度屬於：          

 

 

每天的睡眠      做到請ˇ 

█ 青少年 (13-18 歲) 建議的睡眠時數為 8-10 小時   □做到  / □沒做到     

█ 晚上的躺床睡覺時間裡，要有 85%的比例是睡著的時間  □做到  / □沒做到 

█ 作息保持穩定，晚上 12 點前上床睡覺  □做到  / □沒做到 

█ 睡眠時就是要安穩且平靜，不會有過多清醒的行為，白天也沒有過多睡眠行為□做到  / □沒做到 

 


