
匡智屯門晨輝學校 

德育及公民教育科 

24小時周身郁？定係唔多郁？ 

(一)一天 24小時中，你最常有的姿勢是以下三項中哪一項？    

請圈出圖畫。 

 

 

 

(二)試紀錄你每天經常做的動作，並在適當的空格✓。 

(一個✓代表一小時) 

(三)請計算你每天用多少時間做運動？ 

主題︰我愛我家 姓 名:                   

範疇︰我要天天做運動  班 別:      小一            

工作紙(一) 日 期:                   

 成 績:                   

 協助 / 提示 / 自行 

 早上 下午 晚上 

    

坐                    

睡                    

運 

動 

                   

完成後，請交余淑雲老師 

運動 睡 坐 



匡智屯門晨輝學校 

德育及公民教育科 

養成健康生活習慣 

(一)試找出自己喜愛的運動方式，並紀錄於下面空白位置。 

 

 

 

(二)試以 30天為期限，如當天有運動便於方格內以自己喜歡的圖

案(如：☺)作紀錄，以了解自己的運動狀況，是否一

個健康的生活習慣。 

       

       

       

       

       

       

 

主題︰我愛我家 姓 名:                   

範疇︰我要天天做運動  班 別:      小一            

工作紙(二) 日 期:                   

 成 績:                   

 協助 / 提示 / 自行 

完成後，請交余淑雲老師 


