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活動設計 鐘尹萱︱臺東大學兒童文學研究所博士︱

低 年 級 篇

練習1

升上小學後，每天都要很早起床，記得要養成刷牙洗臉、穿好衣服、吃

完早餐後準時上學的規律生活喔！

1  現在請試著連連看，哪些是睡前的好習慣呢？

 ● ①九點前就上床準備休息。

 ● ②看卡通看到很晚，被大人罵了才去睡。

我會早睡早起 ● ● ③刷牙後，喝一兩口牛奶

 ● ④還想玩玩具，帶著玩具到床上玩。

 ● ⑤睡前整理書包，安心入睡。

2  在上面五個習慣中，哪幾個是會讓人晚起的原因呢？          

練習2

養成早睡早起的好習慣後，還要記得每天都要吃早餐喔，才會精神飽

滿、快樂學習！

1  請勾選你常吃的早餐：

□雞蛋　　□饅頭　　　□泡麵　　□三明治　　□豆漿　　□餅乾

□牛奶　　□鐵板麵　　□漢堡　　□水果　　　□蛋餅　　□稀飯

□其他                           

《恐龍愛自己：保持身心靈健康的最佳指南》
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□讓我們增加肌肉，變得更強壯。

□使身體保持彈性，增加靈活度和敏捷性。

□當我們運動愈多、體力愈好，就可以玩得愈久，不容易疲累。

□多運動可以增強抵抗力，比較不受疾病侵襲。

□常運動可以預防變胖。

□我最擅長的運動是 　　　　　　　　　　　。
□我還需要更多練習的運動是 　　　　　　　　　　　　。

頭
腦
動
一
動

□扮家家酒時，更能扮演好自己的角色。

□解決生活中或學習時遇到的困難，例如背九九乘法。

□面對很多選擇時，能夠做出最好的決定。

□學習新事物，感受新經驗，發現自己特別厲害的地方。

□多思考，想出和別人不一樣的方法。

□比較容易舉一反三，不會只有單一答案。

□平常我會做什麼事來訓練自己？            

練習3

想要有健康的身體，除了睡得好、吃得健康，身體和頭腦也需要每天動

一動喔！你知道讓身體和頭腦動一動會帶來哪些好處呢？請勾選。

2  幫自己設計一份營養早餐，並為它們塗上美麗的顏色吧！
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練習4

有時候我們會不小心「受傷」了，可能是身體上看得見的「傷口」，也可

能是內心「感受到傷害」，無論哪一種，都要好好處理才會復原喔。

身體上的傷口

從一年級到現在，你曾經因為哪些原因到保健室呢？請勾選下方左邊的答案。還

記得護士阿姨幫你做了哪些事情來緩解你的不舒服嗎？請連連看右邊的答案。

□肚子疼痛 ● 拿冰塊冰敷

□皮膚紅腫（與人相撞或撞到東西） ● 量體溫（發燒）

□擦傷、流血（因為跌倒或其他原因） ● 用衛生紙捏住鼻翼兩側

□眼睛紅紅癢癢的（揉眼睛太大力） ● 多喝水，在肚子上抹藥膏

□流鼻血 ● 先消毒，再擦紅藥水

□頭痛、全身熱熱的 ● 生理食鹽水清洗眼睛

心理上的傷口

日常生活裡，有時我們會感到悲傷、緊張、生氣或害怕，這些都不是錯的、不好

的。想想看，怎麼做才能消除這些不舒服的感覺呢？

1  你覺得有用的方法：
□害怕時，和家人、老師或好朋友談談，請求幫忙。

□難過時，吃一點糖果讓心情好起來。

□把生氣當做正能量的來源，努力想出辦法解決問題。

□多做幾次深呼吸，放鬆肌肉，讓自己感覺舒服一點。

□請家人帶你去戶外走走，或是做一些你喜歡的運動。

□ 閉上眼睛，在腦海裡想一些有趣的事或以前聽過的笑話，開心一下。

2   假如你現在心情很差，你決定要想想快樂的事來沖淡心理的不愉快。什麼樣
的畫面會讓你心情變好呢？把你的美麗畫面畫在白雲裡吧。


