
 

一、請在以下飲料的標示內容物判斷飲料的紅黃綠類別(可貼上顏色貼紙)並連線。 

   

                                                         

 

                                                         

紅燈 黃燈 綠燈 

每天攝取糖的總量應該控制在 30到 40 公克，糖攝取過多，除了容易蛀牙外，還會

誘發胰島素阻抗，增加肥胖、代謝症候群機會，並使血壓、血糖、血脂升高，增加心

血管疾病風險，加速身體老化，並被懷疑可能也會增加癌症風險。我們必須藉由運動

消耗身體過多的糖轉化的脂肪。 

喝掉一瓶甜飲料後，需要運動多久才能消耗掉這些熱量？消耗一瓶可樂要走路 1.5

小時，一瓶 500 毫升芬達，需要進行 32分鐘的慢跑或者爬 6138 階樓梯；消耗掉一瓶

低糖的康師傅綠茶，也需要 9.4 分鐘的慢跑或者爬 1807 階樓梯。想一想，小林喝完

一瓶芬達要走幾次的中正國小 8號樓梯呢?(8 號樓梯有    階)答:           次 

 

小朋友要維持良好的健康體位，每天至少運動 60分鐘，請大約估算你在學校一天

的運動時間有多少呢? 答:              分鐘。假日時你每天的運動時間又有多少

呢? 答:             分鐘。你最常做的運動是什麼呢?                              

 

我今天學習的收獲是什麼呢? 請用一句話描述                                                               

  

三年   班  座號:       姓名:                

花蓮縣花蓮市中正國民小學生活技能融入健康體位教學 



 


