






009 

我們來到世上時，都是粉嫩嫩的
嬰兒，但隨著歲月流逝，將會… 



009 

這世上有減緩衰老、
儲存健康的秘方嗎？ 



009 

現今社會健康意識抬頭，想
想看，走在路上，有哪些商
店或商品與健康有關呢？ 



009 

說說看，爸媽是用什麼方式維護家人的健康？ 
你認為健康是高昂的花費換來的嗎？ 



009 

年輕就開始儲存健康資
本，注重生活方式，才
是維持健康的不二法則 

香取君你在幹嘛啊！00:45 



009 

哆啦a夢再也受不了懶
惰不運動的大雄了，
於是把家裡改造成強
迫運動房，沒想到被
強迫運動的竟是…… 



009 

說到運動，你會
直覺聯想到什麼
詞呢？請把它寫
下來 
請試著以聯想詞
思考自己運動的
阻力與助力各為
甚麼～ 



009 

服用方法： 
持續、規律服用 
年輕時即開始服用效
果更佳 

運動燃燒卡路里！ 00:29  



009 

指心跳達每分鐘130次的
運動，每次要有30分鐘，
高中每週要有五次 

每天有30分鐘的活躍生
活，以養成每週210分
鐘的動態生活習慣 

爆笑的醫師處方 00:31 



009 

靜態休閒時間(週間課
後)，指看電視、打電
動、上網、用電腦時
間，每天少於2小時 



009 

非也非也！走路、爬樓梯、
健康操、一般家事都是很棒
的運動！ 



009 

若無法從事規律
性運動，可於日
常生活中安排活
動，如不搭電梯
改走樓梯、搭公
車時提前幾站下
車走路 

如何讓人自動走樓梯 01:43 



009 

根據美國猶他州立大學研究，每天爬樓梯比特地上
健身房運動效果更佳，維持體型的效果更好 



009 

一次爬樓梯10～15分
鐘，可能會感到相當吃
力，但只要從自家公
寓、車站到學校（辦公
大樓）都不搭電梯，一
天累計下來的爬樓梯總
量就可達10～15分鐘  



009 

擦玻璃瘦厚肩 
掃地掃掉掰掰袖 
擦地板變翹臀 
晒衣可以美胸 
洗碗消小腹 

我都靠做家事保持好身材 03:32  

吸塵器運動操-0341  



肥肉瘦肉都是肉，但消耗
熱量的能力天差地遠。 

  一公斤的脂肪只能消
耗4-10卡的熱量，但一公
斤的肌肉卻能消耗75-125
卡，足足差了幾十倍。 



還好肌肉訓練永遠不嫌晚，而且練一下就
是一下。每天花10分鐘做做簡單的伏地挺
身與腹部運動，或者拿著礦泉水看電視，
就能「練肌肉」。  

肌肉是怎麼來的？ 04:03  



010 

如何才能持續保持運動的好習慣呢？
想幾個方法來幫助自己吧！ 

硬漢不怕下雪天 01:56 

真正喜歡的
運動才能持
之以恆，自
己最喜歡什
麼運動呢？
為什麼？ 



009 

運動是為了減肥還是維持體態？
對健康的幫助大嗎？除了運動，
還有什麼對於維持健康體態是至
關重要的呢？ 



009 

看完影片之後，覺得
運動完該怎麼吃？ 
和大家分享一下自己
的菜單吧。 



012 。
口電令3 意Z

~f~f 口生!!

• • 



012 

調查癌症患者的飲食
習慣可發現大多數人
都習慣攝取大量葷食 

蔬菜、水果與全穀類
食物可降低罹患許多
疾病的風險 

刀叉下的秘密 02:04 



012 

新版飲食指南 01:54 

/",,/ 
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' 
2011.7.6衛褔部公布新版 是
「每日飲食指南」 '、





012 

吃全穀， 
健康SO GOOD！ 02:51 

每天約1.5-4碗，全穀類
應占全部的1/3 



012 

每天約3-8份，
鼓勵食用脂肪
含量低的食物，
從蛋豆魚肉調
整為豆魚肉蛋 



012 

每天1.5-2杯，選擇低脂或零脂
牛奶，降低飽和脂肪的攝取 



012 

每天約3-5碟，多吃
深色、橘色蔬菜 

譚敦慈教你做蔬菜盅 02:53 



012 

市售天然柳橙汁？ 01:33  

你你你聽過冷壓果汁嗎？ 02:02  



012 

油脂3-7茶匙及堅果種子類
1份，以堅果取代精製油 

堅果之王核桃 02:51  



012 

善用健康食物以調和熱
量與其他營養素的比
例，避免過量與肥胖 



012 

每日飲食中應包含六大類
食物，比例適當。三餐多
以全穀根莖類為主食 
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