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身心素質與自我精進 系統思考與解決問題 規劃執行與創新應變

符號運用與溝通表達 科技資訊與媒體素養 藝術涵養與美感素養

道德實踐與公民意識 人際關係與團隊合作 多元文化與國際理解
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素養導向教學的四大原則



素養導向教學的四大原則
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你所不知道的慢性病



慢性病訪談



慢性病訪談



慢性病訪談



慢性病訪談
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體型變變變

_______班_____號，姓名___________ 

__________的前世今生成長歷程! 

將自己從出生到現在照片剪輯、貼上，並寫下對自己的看法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出生:我的體形是_______________         幼稚園:我的體形是_______________ 

     感覺____________________                感覺_____________________ 

 

 

 

國小:我的體形是_______________         國中:我的體形是_______________ 

     感覺____________________              感覺_____________________ 

 

  

 

除了自己外，家人們的體型是如何呢? 

 

 

女 

 

 

 

 

男 

 

 

___________，他的體型是______號。     ___________，他的體型是______號。

___________，他的體型是______號。     ___________，他的體型是______號。 

你滿意自己現在的體型嗎?□ 滿意 □不滿意 

了解自己從小到大的變化及與家人的體型後，請分析並列舉 3 點現在自己體型讓自

己滿意或不滿意的可能原因? 

1、 

2、 

3、 

請回答以下問題 

1. 家人親友、同儕、社會文化及媒體對體型的看法，哪一項對你的影響最大? 

_________________________________________________________________ 

這些看法中你是否曾反駁或質疑?□是 □否 ， 

為什麼?___________________________________________________________ 

2. 我曾嘗試與□老師 □同學□家人父母□其他_______(請寫下)討論，我得到的想

法是___________________________________________________________  。 



體型變變變



 

 

    覺察自己體型的方式，不僅來自個人或他人的主觀評論，也可以透過客觀的健康數據，幫助我

們進一步了解體位是否也在健康的範圍之內。 

現在就讓數據來解密我們的身體密碼吧! 

身體質性指數 BMI: 體重(公斤) / 身高 2(公尺 2) 

例如：一個 52 公斤的人，身高是 155 公分，則 BMI 為 : 

52(公斤)/1.552 ( 公尺 2 )= 21.6 
體重正常範圍為  BMI=18.5～24 

 
年級 年齡 身高(公尺) 體重(公斤) BMI BMI 計算結果 

七上     □過輕 □正常 □過重 □肥胖 

七下     □過輕 □正常 □過重 □肥胖 

八上     □過輕 □正常 □過重 □肥胖 

八下     □過輕 □正常 □過重 □肥胖 

九上     □過輕 □正常 □過重 □肥胖 

 

 

體位是否符合健康，應多方面考量體重、身體質量指數、腰臀比與體脂肪數據。 

腰臀比計算方式:腰圍≒臀圍  

男性腰圍超過 90公分，女性腰圍超過 80公分者，以及男性腰臀比≧0.9、女性≧0.85，即視為腹部

型肥胖(蘋果型肥胖) 

_______班，____號，姓名:________________ 

身體密碼



體控桌遊體驗



健康諮詢達人&票選健康諮詢達人

 

 



健康生活家

標題

潔牙高手

牙齒的豪宅

牙齒病了

刷牙與牙線

靈魂之窗

瞎子摸象

若有天看不

到

還我全視界

美妙之音

聽聽我

快手搶答

耳齡測驗

親愛的謝謝你

你有多重要



刷牙與牙線



若有天看不到



聽聽我



快手搶答



你有多重要



你有多重要




