新興高中  健康促進 體重控制  學習單                               護理教師 張秀鳳105.05.10
青春無敵美魔女  緣投阿哥 養成計畫
姓名：

現在身高：       公分     現在體重：      公斤
理想體重的算法  計算公式： BMI	身高(公尺)×身高(公尺)×22
理想體重            (公斤) 

正常範圍            (公斤) 標準體重加減10%的範圍內，皆屬於正常體重範圍
熱量需求
個人的每日熱量需求是依照活動量與實際體重與理想體重的比值來決定。
每公斤理想體重所需熱量(單位:大卡/公斤理想體重)
建議熱量 = 理想體重×每公斤理想體重所需熱量  
              
             [image: ] 大卡/天 
運動熱量
累積消耗7700大卡就相當於一公斤的脂肪的能量
一天一萬步的走路，相當於一天300~400大卡的熱量
爬樓梯，10個階梯消耗的熱量相當於走38步。因此，如果每天爬200階的樓梯，可以消耗50卡
	種類

	羽毛球  
	自由式遊泳 


	吃飯 

	坐公
車
（坐著） 

	坐公
車
（站著）
	走路
（4公里/小時）

	走路
（上樓梯） 
	走路
（下樓梯）
	洗
澡 

	騎腳踏車10公里/時
	籃球(半場)

	30分鐘 （大卡/公斤）
	2.2
	10.8
	0.9
	0.9
	1.5
	1.5
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	3.5
	2.1
	4
	6.3


飲食熱量
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[image: C:\Program Files\Microsoft Office\MEDIA\CAGCAT10\j0195384.wmf]第一週 心得感想
1.身體感覺
2.覺得最棒的感覺
3.需要再加強的部分
4.給自己勉勵的一段話







[image: C:\Program Files\Microsoft Office\MEDIA\CAGCAT10\j0195384.wmf]第二週 心得感想
1.身體感覺
2.覺得最棒的感覺
3.需要再加強的部分
4.給自己勉勵的一段話







[image: C:\Program Files\Microsoft Office\MEDIA\CAGCAT10\j0195384.wmf]第三週 心得感想
1.身體感覺
2.覺得最棒的感覺
3.需要再加強的部分
4.給自己勉勵的一段話
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1.身體感覺
2.覺得最棒的感覺
3.需要再加強的部分
4.給自己勉勵的一段話
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