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學習單怎麼填?

1.填寫基本資料

2.運動前先量一量、填一填



4.運動一週後再量一量、填一填

學習單怎麼填?

3.努力運動一個禮拜

5.下載APP 參加抽獎

★請在6/5(一)前給導師

★大家一起動健康



步驟1
30秒，檢測坐姿起立次數

★測驗道具:一張穩固、不滑動的椅子

★測驗目的:評估雙腿的肌耐力。

★測驗方式:受測者坐在椅子中央，雙腳平踩
地面，雙手交叉於胸前，計算30秒內起立、
坐下的次數。



65歲以上長者 椅子坐立30秒的檢測值

★建議男性55歲以上坐立次數要達18次，
女性55歲以上要達17次喔!



步驟2 營養識能評估

★依實際狀況勾選

★目的:了解目前身體狀況

食慾狀況

體重變化

行動力

腰圍警戒值

天天五蔬果

BMI

步驟3 努力運動一週

★每天運動30分鐘並紀錄

★完成一週統計，看看是否能達到180分鐘

步驟4 運動後驗收:再測一次坐姿起立!

步驟5 完成評估問卷



• 使用APP掃描器

• Apple手機-在 App Store 搜尋新北動健康

• Android手機-在 Play Store 搜尋新北動健康

二、下載新北動健康

一、搜尋新北動健康

1.點選註冊 2. 服務條款打勾

3.個人資料填寫

4.簡訊取得驗證碼 5.完成註冊

三、註冊新北動健康

下載「新北動健康APP 」並註
冊後，請到「APP抽獎表單」網
址登入資料及手機號碼，即可參
加週週抽獎送！

活動時間：
即日起至106年6月16日止

5月15日起，每逢週一連續6週，
每週抽出66名，逾400項獎品等你拿！

注意事項：得獎者將以手機號碼檢證，未通過者取消資
格。抽獎資訊及得獎名單，可至新北市政府家庭教育中
心及清水國小網站查詢。



1.下載新北動健康App

2.30秒椅子坐立檢測

及營養識能評估6題

3.運動記錄

(項目時間記錄上傳)

APP怎麼用?



1 .點選健康-健康評估

2 .點選新增按鈕

3 .點選30秒椅子坐立評估

4 .碼錶計時30秒 5 .評估結果
6 .評估結果分析

APP怎麼用?健康篇1



食慾狀況 體重變化 行動力

腰圍警戒值 天天五蔬果 BMI:身體質量指數

APP怎麼用?健康篇2



• APP還可上傳數據，像是體溫、心跳、血壓血糖喔!
• 舉例說明:以上傳體重數據為例

1.點選健康-生理量測

2.點選加的符號

3.填入數值按確認

4.新增成功!!

APP怎麼用?健康篇3



點選飲食和加號
可新增飲食狀況

選取六大類食物，
如水果類

選取份量 由健康小老師提醒
您熱量攝取狀況

APP怎麼用?營養篇



點選運動和加號
可新增運動記錄

選取所進行之運動
項目，如:慢走

點選運動時間並進
行確認

由健康小老師提醒
您運動達成狀況

APP怎麼用?運動篇



活動快訊可得到新北動健康相關訊息 衛生訊息可得到衛生相關訊息

APP怎麼用?活動篇


