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[bookmark: _GoBack]國小四年級問卷
1.(   )過去一週，我平均每日的睡眠總時間大約為？
少於5小時    5至7小時     8小時以上
2.(   )我最近七天，有幾天每天都有吃到蔬菜（每日蔬菜至少吃3 份，一份為一拳頭大小）？
1天到2天   3天到4天  5天到6天   每天
3.(   )過去七天中，你平均一天會花多少時間在費力的身體活動上？
         10分鐘以下   11-20分鐘   21-30分鐘   30分鐘以上費力的身體活動表示：這些活動會讓你的身體感覺很累，呼吸會比平常快很多，滿頭大汗，沒辦法一邊活動，一邊跟別人輕鬆說話。費力的身體活動是跟慢跑差不多強度的活動。如跑步、打球(如籃球、足球、網球單打)、持續來回不停的游泳(不含慢游、玩水、泡水)、來回快速溜冰、跳繩、上山爬坡、上樓梯、有氧舞蹈／街舞、快速騎腳踏車、搬運大於10公斤的重物(例如排骨便當20個、珍珠奶茶700 cc裝15杯)、柔道、跆拳道、攀岩。
4.(   ) 最近一週平均每天喝水的量有達到「多喝水」的標準(牛奶、飲料、湯都不算)。
平均每天喝足夠的水  平均每天喝水不足                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
（計算標準：體重50㎏以上每天喝足1500c.c.或體重50㎏以下每天喝足體重×30cc的白開水）
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只要走出戶外動一動，就可以在太陽上作記號！· 太陽日記卡

    年  　班：座號：＿＿＿＿  　姓 (ㄒㄧㄥˋ)名 (ㄇㄧㄥˊ)：＿＿＿＿＿＿
	
	星 (ㄒㄧㄥ)期 (ㄑㄧˊ)一 (ㄧ)
	星 (ㄒㄧㄥ)期 (ㄑㄧˊ)二 (ㄦˋ)
	星 (ㄒㄧㄥ)期 (ㄑㄧˊ)三 (ㄙㄢ)
	星 (ㄒㄧㄥ)期 (ㄑㄧˊ)四 (ㄙˋ)
	星 (ㄒㄧㄥ)期 (ㄑㄧˊ)五 (ㄨˇ)

	
	(  月  日)
	(  月  日)
	(  月  日)
	(  月  日)
	(  月  日)

	第一節下課
	
	
	
	
	

	第二節下課
	
	
	
	
	

	第三節下課
	
	
	
	
	

	中午吃飯後
	
	
	
	
	

	第五節下課
	
	
	
	
	

	第六節下課
	
	
	
	
	

	放學後
	
	
	
	
	

	今天有戶外課
	有
	有
	有
	有
	有

	3010：用眼30鐘就休息10分鐘。

	放學後3010
	達成
	達成
	達成
	達成
	達成

	親愛的家長：請您協助檢核孩子周末的戶外活動時間與3010執行情形：

	星期六
	戶外　　小時
	3010達成
		家長簽名

	




	星期日
	戶外　　小時
	3010達成
	


3C少於一
□ 1.我最近七天的週一到週五有幾天課後看電視、打電腦、玩電動或手機，加起來的時間一天少於1小時？  0天 1天 (2)2天 3天 4天5天
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□ 2.我最近七天的週六、週日有幾天看電視，打電腦，玩電動或手機，加起來的時間一天少於一小時？ 0天 1天 2天
1


3
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