台北悠活村悠活體驗館-校外教學暨暑假學習單

健康小騎士闖關大冒險
　　很久很久以前，大魔王油膩膩不斷在侵略健康城堡。為了保衛健康城堡，台北悠活體驗館將舉行健康小騎士選拔，唯富有勇氣與智慧的騎士，才能完成以下六大關卡才能獲得健康城堡皇家騎士勳章，完成後可獲得精美禮物一份，現在讓我們一起闖關吧！

1.資格賽大考驗：健康啟航
要成為小騎士首先要有一顆堅毅的心與健康的身體，第一關將進行資格賽大考驗，快拿起你的台北卡或悠遊卡，站上量測台超音波測量身高體重，填入您的身高體重，才能得到健康小騎士團的入選資格。
  (身高：                公分；(體重：                公斤

2.平衡感與肌耐力大考驗：拳民健康一起來

一個優秀的小騎士，矯健的身手是必要條件，跟著師傅一起經由三個矯健的功夫動作測試，分別為靈活度、平衡感與肌耐力測試過程，勇敢的您是否通過考驗呢？ 

  (靈活度相似度：　　　　　　　％
  (平衡感相似度：　　　　　　　％
  (肌耐力相似度：　　　　　　　％
3.靈敏大考驗：森林裡的秘密

 小騎士除了有矯健的身手外，更要有敏捷的手眼協調能力、耳聽八方及眼觀四  

面的視力，快回答以下問題吧!
(1)找一找：螢幕將會出現白色蝴蝶、樹蛙或瓢蟲，請輕觸它們，讓它們展現繽紛色彩，並填入3次總分。

總分：                分
  (2)瞧一瞧：騎士要能夠遠遠的就看到敵人唷，現在，從瞧一瞧小圓孔內您看到的形狀是直線還是曲線呢？                

4.健康知識大考驗：生命交響曲

　要成為一位健康皇家騎士的一員，健康的知識是必備的，藉由血流聲音的變化，就能偵測到收縮壓與舒張壓的量測值，請問你知道你的血壓是多少嗎？
1. 　

  (您的血壓是：             /             mmHg

              (收縮壓)       (舒張壓)
5.生活大考驗：健康餐廚

要有健康的飲食，才能築起一座健康的城堡。在健康餐廚中有許多飲食選項，您選了哪幾樣，讓我們來看看你的飲食是否均衡呢？請於下方標示您這一餐的卡路里，並畫下　　　　　　　屬於您的圖案就算過關囉！
 (一餐熱量：　　　　　　　　Kcal

 (



6.穿越時空之未來的考驗：魔鏡的旅程

個人的生活習慣可以影響未來的健康狀況，
讓我們透過魔鏡來看怎樣的作息飲食會最健康呢？(複選)　
   □每日五蔬果　□每周運動150分鐘以上　□不抽菸
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健康小騎士證件


活動名稱：台北悠活體驗館  健康小騎士闖關大冒險


姓名：               學校              年級             


活動日期：       年       月          日














