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體重過重學習單
※  請將紅燈食物塗上紅色
 

 鍋燒麵  白開水   熱狗   蝦  100％純果汁(未加糖)    燕餃
 

 魚丸  開心果  巧克力  仙草  涼拌新鮮蔬菜  冰淇淋  鮮奶油

蛋糕 運動飲料  養樂多  去皮雞肉   泡麵   饅頭   太陽餅
 

※  記錄一日飲食並將紅燈食物塗上紅色
	早餐
	點心
	午餐
	點心
	晚餐
	宵夜

	 

 

 

 

 

 

 

 
	 
	 
	 
	 
	 


 

     我是              為了身體健康我願意在平日執行飲食控制，少吃或不吃紅燈食物，並開始我的運動計畫：
※我可以做的費力活動有哪些？                                               
（會讓你滿頭大汗，或是心跳加快，呼吸很喘，說話會上氣不接下氣，沒辦法一面活動，一面跟別人輕鬆說話）
※我可以做的中等費力活動有哪些？                                                 
（會讓你輕微出汗，或是心跳快一點，呼吸會比平常喘些，可以舒服的對話，但沒有辦法唱歌）
※我的運動時間可以定在每天的幾點到幾點：                   
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