
臺北市立大直高級中學國中部九年級寒假學習指引 

 午餐問卷 

請於 1月 20 日-2 月 12 日上網完成問卷。 

表單連結： 

https://forms.gle/2F53QzyzaUZK157U8 

 健體領域 

(1) 寒假運動 333 (附件說明) 

(2) You 健康型不型 (附件說明) 

 宣導事項 

(1) 學生校外活動安全預防宣導 

(2) 衛生用品兌換流程 

https://forms.gle/2F53QzyzaUZK157U8


寒假運動333寒假運動333

寒假過年期間除了吃喝玩樂

也記得要適時運動唷

每週運動3次

每次運動30分鐘以上

心跳率達 130 下以上

大直體育組關心你

You can overcome anything,
if and if only you love

something enough – Messi



大直高中 111 學年度第一學期九年級健康教育寒假作業 

「YOU！健康型不型」 

     班級：         姓名：             座號：                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師評分或意見 

 

自我監控檢核表 
作業完成表格 

□ 1.我已經學會如何計算 BMI 與 WHR 兩種監測自我健康的方法。 

□ 2.我完成寒假運動記錄表。 

□ 3.我完成「YOU!健康行不行」主題畫作。 

□ 4.我已檢查並完成所有需要填寫（有☆部分）的內容。  

□ 5.開回第一週繳交作業(列入健康成績)。 

作業完成度: 

內容豐富性: 



『YOU!健康行不行』寒假作業  
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時光飛逝～從國小畢業後，進入國中的時期的你已經是九年級

了，每天忙碌的生活步調與充實的學業安排，讓你幾乎沒有時間好好關

心自己身體的變化，現在請你利用觀察自己四年級與九年級的照片，比

較照片中的你在「身高」、「體重」、「肌肉」、與「脂肪」等體型上，發

生的變化有哪些？ 

我的體型變化有：                                          

 

 

 

 

 

  眼看著中國新年又快到了，每到過年這一段期間，我們就免不了一餐

又一餐的大魚大肉，為避免同學在過年後~體重直直上升。 

所謂「知己知彼、百戰百勝」，請同學做健康自我監測分別是計算

身體質量指數法(Body Mass Index,簡稱 BMI)與腰臀比(Waist-Hip-Ratio,簡

稱 WHR)： 

 

 

BMI 計算法 

    BMI = 體重(公斤)÷身高 2(公尺) 

例：身高為 160 公分，體重為 55 公斤 

 

我的體重       公斤，身高        公分， 

    BMI 是       ，屬於          範圍。 

 

 

 

 

 

 

【請同學看下表的參考對照表】 
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『YOU!健康行不行』寒假作業  
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▼13-16 歲男女生 BMI 值正常範圍 

 

年

齡 

男生 女生 

正常範圍 

BMI 介於 

過重 

BMI≧ 

肥胖 

BMI≧ 

正常範圍 

BMI 介於 

過重 

BMI≧ 

肥胖 

BMI≧ 

13 17.0-22.2 22.2 24.8 17.0-22.2 22.2 24.6 

14 17.6-22.7 22.7 25.2 17.6-22.7 22.7 25.1 

15 18.2-23.1 23.1 25.5 18.0-22.7 22.7 25.3 

16 18.6-23.4 23.4 25.6 18.0-22.7 22.7 25.3 

 

 

 

 

 

WHR 計算法 

   腰臀比 WHR＝腰圍(公分)÷臀圍(公分) 

我的腰圍       cm，臀圍：       cm， 

腰臀比:         ，屬於         範圍。 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

【正常範圍】 
男：0.85-0.9 ；女：0.7-0.8 

【過    胖】 
   男：＞0.95 ；女：＞0.85 

【過    瘦】 
男：＜0.85 ；女：＜0.7  

資料來源：肥胖研究學會 
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量測腰圍小技巧:要經過肚臍 

下部肋骨 

量腰圍處 髂骨 

臀骨 



『YOU!健康行不行』寒假作業  
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俗語說運動不一定能減肥，但減肥一定要搭配運動，切記要把運動

融入到生活中，才能隨時隨地的動一動，使運動健身「知易行易」。運

動非勞動，建議一週至少三次，每次 30 分鐘，並且運動時應讓心跳度比

平常快一些，若流一些汗會更好。 

  請同學監督自己寒假的運動情況，並記錄在下列表格中 

【運動類型可參考下頁的身體活動金字塔】 

日     期 運動類型 運動時段及時間 

例如:1/20 騎腳踏車 下午 16:00-17:00 

1/21~1/29 

除夕~春節【自行規畫，有運動者也可寫出

類型及時間】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

01/30(一)   

01/31(二)   

02/01(三)   

02/02(四)   

02/03(五)   

02/04(一)   

4
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http://tw.news.yahoo.com/article/url/d/a/081117/61/?
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日     期 運動類型 運動時段及時間 

02/05(二)   

02/06(三)   

02/07(四)   

02/08(五)   

02/10(六)   

02/11(日)   

02/12(五)   

 

▲ 體能活動金字塔 
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請同學選擇下列一個題目，畫出主題 

＊題目: 1.過胖過瘦都不好!   2.規律運動，身體好!! 

3.可自行創作一個跟體型有關的主題。 

＊塗上色彩,盡量鮮豔麗明亮。 

＊圖畫材料不拘,自行創作。 
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大直高級中學 111學年度寒假期間學生校外活動安全預防宣導事項 
                                                        國中部生活教育組 

總機：2533-4017   學務處：131~137   教務處：121~127 

本校安中心專線電話：02-2533-7691每日均排定值班校安接聽。 

重要行事 

日期 
重要

行事 
備註 

1/20-2/12 寒假 請家長嚴予督促並輔導貴子弟，以免虛度，影響青少年正常發展。 

2/6-2/10 
國九 

寒輔 
如不克到校，應先行完成電話請假並於 7日內完成請假手續。 

1/31、2/2、2/7 

2/9、2/10 

國七、

八公服 

請各班依規定時間返校進行公共服務，若指定時間不克出席，請與訓

育組聯繫（分機 133）。 

2/13 開學 
開學典禮為重要集會，學生請務必準時到校參加。（如不克到校，應先

行請假並於返校 7日內完成請假手續。） 

重要宣導 
一、 寒假不迷網、安全上網趣：不沉迷網路遊戲、不上色情網站、不散佈不當言論或影片、遵

守網路使用規範及倫理。 

二、 快樂去休閒、平安回到家：前往室內公共場所，務必先瞭解逃生設備及逃生出口；進行戶
外休閒活動（如登山、戲水），若遇天後不佳，則應立即停止。 

三、 工讀重安全、權益要保障：寒假打工時(須年滿 15 歲)，應慎選場所並注意健康、安全、

適當等原則，應經家長同意，並向學校學務處報備，切勿違法打工(如販賣違法物品)或成為詐

騙集團人頭帳戶，車手等詐欺共犯。 

四、 交通守規則、安全有保障：遵守交通規則，搭乘機車請戴安全帽、搭乘小型車請繫安全帶、
搭乘大眾運輸工具請遵守乘車禮儀。 

五、 拒絕菸害與毒品、防制藥物濫用：禁止校內、校外吸菸、嚼檳榔、飲酒、濫用藥物及兩
性違常交往等不當情事，如經發現，依本校學生獎懲實施要點辦理。 

六、 機警反詐騙、守法不犯罪：年關將屆詐騙多，接獲可疑來電或訊息，要求您匯款、交付現
金、存摺印章，或操作 ATM，都是詐騙，請立即撥打「165」專線查證。 

七、 提昇臨機應變、防範擄童案件：遇陌生人士藉故攀談要提高警覺，如發現異狀時，應即
時婉拒迅速離開或向附近商家求助。 

八、 春節期間用火請注意安全：春節期間禁止施放天燈及爆竹煙火，天冷時請留意瓦斯使用並
注意通風，以免一氧化碳中毒。 

九、 其他重要事項： 

1. 為防範登革熱疫情發生，寒假期間請同學維持生活周遭場域之整潔，清除病媒蚊孳生源。 

  感染登革熱者，請配合以下措施進行自主健康管理: 

  a.發病期間建議穿著長袖，並於發病後 5日內預防被病媒蚊叮咬。 

  b.房間應加裝紗窗、紗門，睡在蚊帳內尤佳。 

2. 依教育局要求，請有出國的同學掃描右方 QRcode填報造冊。 

如返國後有突發性的高燒（≧38℃），頭痛、後眼窩痛、肌肉痛、

關節痛及出疹等現象，請盡速就醫，並告知旅遊史，如經診斷為

登革熱，請通報學校，並請勿到校，落實自主健康管理。 
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