聯美國小99年上學期健康活力班課程表

	時間
	課程主題
	課程目標
	課程

形態

	99.10.01
	健康體位概念
	1.瞭解肥胖及過輕的定義

2.意識到肥胖對日常生活的不良影響

3.引起減重的動機

4.問卷
	概念指導

	99.10.05
	兒童飲食建議－

每日飲食指南
	1.瞭解六大類食物及每日攝食的份數

2.了解均衡飲食的重要

3.何謂BMI及算法
	飲食指導

	99.10.12
	動的開心健康操
	運動指導

	99.10.19
	每日飲食指南
	三餐原則
	飲食指導

	99.10.26
	動的開心健康操
	運動

	99.11.2
	認識營養標示
	1. 怎麼看營養標示？

2. 熱量計算
	飲食指導

	99.11.09
	學習單
	飲食指導

	99.11.16
	運動熱量比一比
	如何運動及健康動？
	運動指導

	99.11.23
	動的開心健康操
	運動

	99.11.30
	飲食紅黃綠燈
	1.了解紅綠燈食物之內容

2.了解紅黃綠燈食物之攝取頻率
	飲食指導

	99.12.7
	期中測量
	

	99.12.14

	實作
	學習自製健康低熱量飲料
	飲食指導

	99.12.21
	動的開心健康操
	運動

	99.12.28
	健康的外食技巧
	1.瞭解體重控制者在外用餐時應注意的原則

2.藉由評估自己外食時的飲食行為提出改善計畫

3.引發及促進改善外食時的飲食行為的意願
	飲食指導

	99.01.04
	學習單
	飲食指導

	＊每週一、四晨光活動時間木球練習           ＊每週五晨光活動時間有氧拳擊


