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健康體重8要素
適用於2歲以上的兒童

保證充足的睡眠
（12歲以下的兒童每晚 

10 - 12個小時；12歲以上 
的兒童每晚8 - 10個小時）

不喝軟飲料、果汁或 
甜味飲品，選擇喝水

選擇健康零食， 
少吃甜食

每天食用5個單位的蔬 
菜和2個單位的水果

（2 - 3歲的幼兒食用2½個單位 
的蔬菜和1個單位的水果）

每天食用健康 
的早餐

限制屏幕時間
（2 - 5歲的兒童每天不能超過 
1小時，6歲及以上的兒童不能 

超過2小時）

了解自己的食量

每天至少 
活動1小時
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pro.healthykids.nsw.gov.au 

讓我們一起實現 
健康好身體

Chinese Traditional


