飲食及運動日記

（一）基本資料

      姓名：           年齡：           性別：□男□女        工作類別：
      身高：           體重：           理想體重：     公斤    
	1
	時間
	品名
	烹調方式
	內容物
	份量

	飲     食
	8:00

12:00

15:00

17:00

21:00
	統一高纖豆漿   

排骨便當

雙胞胎

餛飩湯

低脂鮮奶


	煮

炸

炒

滷

炒

炸


	無糖豆漿

五鼓飯

炸排骨

高麗菜

小方豆乾

小魚乾

雙胞胎

餛飩

低脂鮮奶
	500c.c

約1.5碗(用一般自助餐大碗飯碗裝)

約半個手掌大

約1個塑膠湯匙

2塊

約1個塑膠湯匙

1個
10個
300C.C

	運   動
	時間
	活動或運動
	分鐘

	
	
	12:00
	有氧舞蹈
	60

	
	
	
	


	1
	時間
	品名
	烹調方式
	內容物
	份量
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	時間
	品名
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	時間
	品名
	烹調方式
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	時間
	品名
	烹調方式
	內容物
	份量
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	時間
	品名
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