光春國中110年暑假學生健康自主管理實踐表
[bookmark: _GoBack]各位同學：暑假中由自己主動登記本表。提醒同學為了自己身體的健康，趕快動起來吧!  疫情期間保護好自己的健康
自110年7月3日起，至110年8月27日止。        ×× 很簡單做到最重要
班級：    年    班      號    姓名：                        達到：請打勾  未做到：請打×
	
	（一）天天睡滿８小時
	（二) 天天 5蔬果
	（三) 天天四電少於2
	（四）天天喝足白開水量(1500cc或體重*30cc)
	（五）用眼30分鐘輕鬆望遠10分鐘
	（六）天天潔牙3次
（含早、晚、三餐後）
	（七 ）每天吃健康早餐
	（八）疫情期間適
度運度如伸展或肌力訓練、利用室內運動器材、做做健康操
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