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健康體位教育之
五大核心能力

8 hours of quality 
sleep

Eat 5 vegetables and 
fruit per day

Limited sedentary or
screen 

time to 2 hoursSpend 1 hour moving 
per day 

Drink no sugar-
sweetened 
beverages

8 睡滿8小時

5

21

0
天天5蔬果

久坐、螢幕使用
少於2小時

天天運動1小時

喝足白開水


