豐安國小『健康體位班』介入措施時間表          102.02.20製
	日期
	時間
	課程
	目標
	授課講師

	3/5(W2)
	8:00-8:40
	兒童健康促進量表前測
	
	張蕙珍護理師

莊雅婷

	3/6(W3)
	8:00-8:40
	1.身高、體重、體脂肪、腰圍前測

2.贈送跳繩
	
	張蕙珍護理師

莊雅婷

	3/12(W2)
	8:00-8:40
	運動課程(1)
-體適能測驗-1
	1.瞭解自己目前體適能狀況的強項及弱項。
2.將測試結果作為運動建議的參考，並根據個人所需設計的運動處方。
3.評估個人進行規律運動前與後的訓練效果與進步幅度。 1 
	吳建賢老師

	3/13(W3)
	8:00-8:40
	營養課程(1)
-認識體位
	1.認識「BMI值」的定義
2.認識肥胖造成的疾病
3.清楚知道「體位健康」的好處。
4.探討造成自己體位的因素。
	施金萍護理師

	3/19(W2)
	8:00-8:40
	運動課程(2)

-慢跑
	1.暖身10分鐘、運動時間30分鐘。
2.每次運動心跳達到130下以上。
3.提醒週六或周日從事一次至少30分鐘自主性體能活動
	高冠雄老師

	3/20(W3)
	8:00-8:40
	營養課程(2)
-正確選擇食物
	1.認識六大類食物的分類，並了解各類食物的功能
2.培養健康飲食的正確態度。
3.檢核個人飲食的均衡性。
	施金萍護理師

	4/2(W2)
	8:00-8:40
	運動課程(3)

-慢跑
	1.暖身10分鐘、運動時間30分鐘。
2.每次運動心跳達到130下以上。
3.提醒週六或周日從事一次至少30分鐘自主性體能活動
	高冠雄老師

	4/3(W3)
	8:00-8:40
	營養課程(3)
 -飲食份量我知道

	1.了解六大類食物的分類、功能和食用的份量。
2.能培養健康飲食的正確態度。
3.能依據金字塔的建議進行每日飲食食物的分配量。
	施金萍護理師

	4/9(W2)
	8:00-8:40
	運動課程(4)

-慢跑
	1.暖身10分鐘、運動時間30分鐘。
2.每次運動心跳達到130下以上。
3.提醒週六或周日從事一次至少30分鐘自主性體能活動

	高冠雄老師

	4/10(W3)

	8:00-8:40
	營養課程(4)
-食品身分證

	1.能認識食品包裝上標示的容量、重量及內容物成分。
2.能判別食品製造日期及有效期限。
3.能解讀食品包裝上的營養標示。
4.能理解不同營養標示所代表的意義。
	施金萍護理師

	4/16(W2)


	8:00-8:40
	運動課程(5)
-慢跑

	1.暖身10分鐘、運動時間30分鐘。
2.每次運動心跳達到130下以上。
3.提醒週六或周日從事一次至少30分鐘自主性體能活動
	高冠雄老師

	4/17(W3)
	8:00-8:40
	營養課程(5)
-飲料真相大告白
	1.市售橘子汽水的製作方法。
2.認識飲料的身分證。
3.養成喝飲料時一定看標示的好習慣。
	吳建賢老師

	4/23(W2)
	8:00-8:40
	運動課程(6)
-跳繩活動

	1.暖身10分鐘、運動時間30分鐘。
2.每次運動心跳達到130下以上。
3.提醒週六或周日從事一次至少30分鐘自主性體能活動
	高冠雄老師

	4/24(W3)
	8:00-8:40
	營養課程(6)
-健康從喝水開始
	1.了解人體內的水資源循環

2.水對人體的重要性
	施金萍護理師

	5/1(W3)
	8:00-8:40
	運動課程(7)
-慢跑
	1.暖身10分鐘、運動時間30分鐘。
2.每次運動心跳達到130下以上。
3.提醒週六或周日從事一次至少30分鐘自主性體能活動
	高冠雄老師

	5/7(W2)
	8:00-8:40
	運動課程(8)
-慢跑
	1.暖身10分鐘、運動時間30分鐘。
2.每次運動心跳達到130下以上。
3.提醒週六或周日從事一次至少30分鐘自主性體能活動
	高冠雄老師

	5/14(W2)
	8:00-8:40
	運動課程(9)
-慢跑
	1.暖身10分鐘、運動時間30分鐘。
2.每次運動心跳達到130下以上。
3.提醒週六或周日從事一次至少30分鐘自主性體能活動
	高冠雄老師

	5/21(W2)
	8:00-8:40
	運動課程(10)
-慢跑
	1.暖身10分鐘、運動時間30分鐘。
2.每次運動心跳達到130下以上。
3.提醒週六或周日從事一次至少30分鐘自主性體能活動
	高冠雄老師

	5/28(W2)
	8:00-8:40
	運動課程(11)
-慢跑
	1.暖身10分鐘、運動時間30分鐘。
2.每次運動心跳達到130下以上。
3.提醒週六或周日從事一次至少30分鐘自主性體能活動
	高冠雄老師

	6/4(W2)
	8:00-8:40
	運動課程(12)
-體適能測驗-2
	1.瞭解自己目前體適能狀況的強項及弱項。
2.將測試結果作為運動建議的參考，並根據個人所需設計的運動處方。
3.評估個人進行規律運動前與後的訓練效果與進步幅度。
	吳建賢老師

	6/5(W3)

	8:00-8:40
	身高、體重、腰圍、
體脂肪後測
	
	張蕙珍護理師

莊雅婷

	6/11(W2)
	8:00-8:40
	1.兒童健康促進量表後測
2.結業式-頒獎
	
	張蕙珍護理師

莊雅婷
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