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一、報名日期:108年02月26日至108年03月26日。
二、活動日期:108年03月27日至108年05月30日。
三、參加條件:
1.年滿18歲至64歲社區民眾，報名人數上限30人。
2.體重:BMI(身體質量)≧27Kg/m2者優先錄取。

(孕婦及30日內婦女除外)
BMI值計算公式:體重(公斤) / 身高2(公尺2)
四、活動地點:宜蘭縣五結鄉二結社區活動中心
【宜蘭縣五結鄉中正路三段151號(學進國小南側門)】
五、洽詢電話:03-9501564 (五結鄉衛生所)
六、活動獎勵:
1.全程參加者，頒發精美小禮物乙份。
2.減重公斤數最多前三名者，頒發精美小禮物乙份。
108年度五結鄉衛生所「健康體重管理」活動報名表
	姓名:
	性別:
□男   □女
	出生年月日:


	電話:

	住址:宜蘭縣五結鄉

	身高:         公分
	體重:        公斤
	BMI:


108年度 宜蘭縣五結鄉衛生所

「健康體重管理」活動程序表

活動時間：108年 03月 27日（星期三）
活動地點：二結社區活動中心
	活動時間
	活動內容
	活動負責

	19：00～19：30
	相見歡、報到囉！
體位量測
	五結鄉衛生所

	19：30～20：30
	動動甩脂 有氧運動
	       陳淑娟  老師

	20：30～21：00
	        休息〜莎喲娜啦再會啦

要吃就要動！
	五結鄉衛生所


108年度 宜蘭縣五結鄉衛生所

「健康體重管理」活動程序表
活動時間：108年 03月 28日（星期四）
活動地點：二結社區活動中心
	活動時間
	活動內容
	活動負責

	19：00～19：30
	相見歡、報到囉！

	五結鄉衛生所

	19：30～20：30
	營養學堂-認識營養安心吃
	博愛醫院〜陳姿伶營養師

	20：30～21：00
	        休息〜莎喲娜啦再會啦

要吃就要動！
	五結鄉衛生所


108年度 宜蘭縣五結鄉衛生所

「健康體重管理」活動程序表

活動時間：108年 04月 24日（星期三）
活動地點：二結社區活動中心
	活動時間
	活動內容
	活動負責

	19：00～19：30
	相見歡、報到囉！
體位量測
	五結鄉衛生所

	19：30～20：30
	        鏟油減脂 有氧運動
	陳淑娟  老師

	20：30～21：00
	        休息〜莎喲娜啦再會啦

要吃就要動！
	五結鄉衛生所


108年度 宜蘭縣五結鄉衛生所

「健康體重管理」活動程序表
活動時間：108年 04月 25日（星期四）
活動地點：二結社區活動中心
	活動時間
	活動內容
	活動負責

	19：00～19：30
	相見歡、報到囉！

	五結鄉衛生所

	19：30～20：30
	營養學堂-黃金餐盤瘦身法
	博愛醫院〜陳姿伶營養師

	20：30～21：00
	        休息〜莎喲娜啦再會啦

要吃就要動！
	五結鄉衛生所


108年度 宜蘭縣五結鄉衛生所

「健康體重管理」活動程序表

活動時間：108年 05月 29日（星期三）
活動地點：二結社區活動中心
	活動時間
	活動內容
	活動負責

	19：00～19：30
	相見歡、報到囉！
體位量測
	五結鄉衛生所

	19：30～20：30
	還我健康 有氧運動
	陳淑娟  老師

	20：30～21：00
	        休息〜莎喲娜啦再會啦

要吃就要動！
	五結鄉衛生所


108年度 宜蘭縣五結鄉衛生所

「健康體重管理」活動程序表

活動時間：108年 05月 30日（星期四）
活動地點：二結社區活動中心
	活動時間
	活動內容
	活動負責

	19：00～19：30
	相見歡、報到囉！

	五結鄉衛生所

	19：30～20：30
	營養學堂-銀髮養肌飲食
	博愛醫院〜陳姿伶營養師

	20：30～21：00
	        休息〜莎喲娜啦再會啦

要吃就要動！
	五結鄉衛生所


