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	1. 每天吃飯時都會專心、細嚼慢嚥
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 每天有喝到2杯牛奶）   (每 杯＝240㏄牛奶1杯＝優酪乳1杯＝起司1片＝奶粉3匙 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 每天五榖根莖類有吃到3碗  (1 碗＝飯1碗＝饅頭1個＝綠豆、紅豆1碗＝稀飯2碗＝麵條2碗＝蘿蔔糕4塊＝小餐包4個＝土司4片 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 每天吃到3份青菜 ＊1份約 2/3 碗
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 每天新鮮水果有吃到2份的量（或棒球大小2個）
(每 份＝棒球大小的水果1個＝壘球大小的水果1/2個＝躲避球大小的水果1/6個＝香蕉半根＝葡萄12顆＝蓮霧2個 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. 每天吃到的蛋豆魚肉類加起來2-3份的量  
 ＊1 份＝蛋1個＝豆腐1塊＝豆干2片＝豆漿1杯＝肉類或家禽或魚類1兩 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. 不吃油炸或高油食物(如炸雞排、炸薯條、披薩等)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. 不吃零食(如餅乾、巧克力、糖果、蜜餞等)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. 不喝含糖飲料(如汽水、可樂、奶茶、稀釋果汁等)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.不喝含咖啡因的飲料、餐點（如可樂、奶茶、加味茶、茶凍、咖啡凍）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.每天吃營養的早餐（乳品+全榖食品+蛋白質+水果）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	家 長 簽 章
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請家長協助小朋友，每週自己檢測是不是做到以下幾點：           姓名：
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健康銀行運動（健走）存款簿
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        年   班座號：    姓名：              
