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04 健康生活 03 採訪社區民眾 02 竹西里重建 01 高雄氣爆 

由氣爆思考 
防災重要性 

採訪志工 將議題擴大 
到各個社區 

健康飲食 
運動 



高雄氣爆 
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運動 飲食 



運動 

每次至少需維持10分鐘以上 

從輕度開始增加 

每週進行至少150分鐘的中等費力 
75分鐘費力的 身體活動 

保持運動習慣 



飲食 

多蔬食少紅肉，多粗食少精製 三餐應以全穀雜糧為主食 

依照每日健康飲食指南 
盡量少吃油炸和 

其他高脂高糖食物 
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