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1 正確的飲食習慣 正確的飲食習慣
6 7

老公、寶貝女兒！

今天晚餐要吃什麼呀？

來來來～投票決定吧！



8 9

爸！快來啦～

媽媽生氣了！

看電視～看電視！你們

都不用吃晚餐了呀！

媽～你幹什麼呀！



漢堡.可樂

蔬果麵

10 11

可是這星期我們

已經吃了3天了，

再吃好嗎？

沒關係啦～好吃又

方便就可以了呀！

沒關係啦！哇～想到那炸

得酥酥的漢堡，我的肚子

已經咕嚕咕嚕叫了！

吃什麼呢?



答案 : x
知識站

五穀根莖類

沙拉油

蔬菜水果類

蛋豆魚肉類

油糖鹽類

12 13

請問安安家的飲食習慣 ，

你覺得正確嗎？

資料來源：董氏基金會蔬果金字塔

每日所需的食物建議量：

•	五穀根莖類：3 ~ 6 碗

•	蔬菜類：3 碗

•	水果類：2 碗

•	蛋豆魚肉類：4 份

•	奶類：1 ~ 2 杯

•	油脂類：2 ~ 3 湯匙

那就成全你們嚕！！

YA～萬歲！！

其實我也挺

愛吃的！！

　健康飲食金字塔



cookies
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 正確的

飲食習慣

14 15

老公～這拉鍊怎麼拉不起

來？快幫我拉一下啦～

啊～



cookies

16 17

再看、再看！！妳

會變成小胖妹，還

會變成四眼田雞！

人家才不要變成

小胖妹！！

喔～怎麼辦～又變胖了！不行，我一定

要運動！老公、寶貝女兒，今天是星期

日，我們去爬山或騎腳踏車吧！

不要！

我要看電視！！



18 19

我也要跟你們去～～

哎呀！你的臉色怎麼那麼難看！

馬上去找家庭醫生檢查！

老公！你也一樣！！整天上網打

電動都不運動，小心中年發福，

變成身材走樣的歐吉桑！

喔！老婆求求你！我

已經頭痛腰酸背痛好

幾天了，不要再叫我

出去了～



體能要素            運動種類                        次數                       時間

肌力與肌耐力
重量訓練、仰臥起坐、
引體向上、伏地挺身

每週至少二次 每次至少一至三回合

柔軟度 伸展操、傳統健身運動、體操 每週至少三次 每次肌肉伸展20至30秒

心肺耐力 每週至少三次 每次至少20分鐘
跑步、快走、游泳、單車、
舞蹈、跳繩、球類運動、
傳統健身運動

答案 : x
知識站 　運動建議表

20 21

請問安安他們家不愛運動的

生活習慣，正確嗎？

平常養
成運動

習慣，

身體才
會健康

喔！

資料來源：國民健康局



認識
全民健保
認識
全民健保
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22 23

阿姨，為什麼診所

都有這個圖啊？

有參加全民健保的診所，

都會貼健保標誌喔！圖片

裡有一男一女相互握手，

代表互相幫助喔！



24 25

是啊！因為參加健保的每一個人，

每個月都會繳健保費，健保局會將

大家平常繳的保費存起來，用來照

顧及幫助生病的人。

我懂了！有了健保的照顧，

看病就不用花很多錢！

全民健保就是以全體國民為

對象的健康保險制度。不管

大人或小孩，都會受到健保

的照顧！

什麼是全民健保呢？



26 27

是啊！安安真聰明！健保

就是幫助生病的人恢復健

康的身體。

嗯！

也就是說，當我們自己沒有生病

時，平常繳的健保費就可以幫助

別人，當自己需要看病時，就由

別人幫助自己。

哇！這樣我們每天都在

幫助人耶！



答案 : 

知識站

28 29

標誌中間有兩個人，一男一女互相握手，握手

表示互相幫助，互相照顧，大家都健康！

男女握手的形狀像英文字H！

1.H代表英文字的Help，是指大家互相幫忙。

2.H也代表英文字Health，健康的意思。

3.如果大家都能互相幫忙，就能健康又快樂喔！

藍色：專業先進     綠色：健康和諧

認識全民健康保險標誌

全民健保集合大家的力量，幫助

生病的人恢復健康，正確嗎？

所以也代表Happy。

有健保
真好！

所以每個人都要參加健保，

這樣健康才會有保障。



生病了，
怎麼辦？
生病了，
怎麼辦？
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30 31

媽媽，看病為什麼

要帶健保IC卡啊?



32 33

那健保IC卡裡面，

有什麼東西呢?

卡片裡有自己的就醫紀錄，可以讓

醫生參考，做出最好的治療喔！

每個參加健保的人，都會有一張

健保IC卡，掛號時要交給診所，

這樣醫生才知道是誰不舒服！



備註:

中華民國    年     月     日

34 35

我懂了！還有，每次看

病，醫生都會開一張藥

單，要去哪裡拿藥啊?

是啊！藥局會照藥單

配藥，藥袋上會告訴

妳怎麼吃藥。

在看病的地方

或附近的藥局

拿藥就好了!

有些人很窮，沒有

錢看病，怎麼辦?

不用擔心！只要有健保，像是低收入戶、

患了重大傷病、生小寶寶、3歲以下兒

童，都可以不必付部分負擔費用。



答案 : 

知識站
認識健保IC卡

36 37

每一個參加全民健保的國民，健保局都會發給

他一張健保IC卡，這是大家看病時，要用的就

醫憑證。

小朋友，健保IC卡上，除了有自己的照片、

姓名、身分證字號、出生年月日之外，上面

還有一塊金色的晶片，晶片裡存了重要的資

料，有自己的就醫資料、醫生做的診斷、檢

查、用藥、是不是有住院或手術、藥物過敏、有沒

有做健康檢查、打預防針、看病花了多少錢、看了幾次醫生、有沒

有繳健保費等等。

有這些資料，醫生才能更精確的掌握你的身體健康情況，做最好的治療喔！

爸爸！那你看完醫

生後，也要乖乖吃

藥喔！！

看病時，要記得帶健保IC卡，

到健保特約院所，正確嗎？



掛號處

健保卡不能用
怎麼辦？

5

38 39

沒關係！我先向你收醫療費用，

你在７天之內帶健保卡來補卡，我再

退費給妳就可以了。請先進去看診，

以後健保卡要記得隨身攜帶喔！

我肚子痛，我要掛號！

糟糕！我沒帶健保卡！



40 41

請稍待一下......啊！陳先生，

你的健保IC卡讀不出來耶！？

你看，你的健保卡折彎了！

怎麼會這樣呢？

這是爸爸的健保卡。

小姐，我先生要掛號！



中華民國身分證

陳 大 星
民國59年5月24日民國80年5月24日換發 姓 別  男G123456789

$200

42 43

200元 身分證 兩吋照片

健保IC卡不能用，你可以

先自費看病。回家後帶

到郵局重新申請！

請問，多久可以拿到新卡？

會不會來不及退費？

健保IC卡這裡有一片

晶片，如果不小心

都會不能用。看病就會很不方便，所以要好好保存。

那該怎麼辦？

泡到水 刮傷 放在褲袋折彎了



答案 : 

知識站

請領健保IC卡收執聯

健保IC卡保存六不

44 45

健保IC卡是精密的電

子產品，記載個人就

醫紀錄，適當地使用

與操作，是保護卡片

最好的方法。

不會啦！大概 6 天，健保局就會把新卡寄給你，你可以上健保

局網站查看進度，或者帶郵局給你的「請領健保IC卡收執聯」

來診所辦理退費和看病。

嗯，健保局還挺周到的！

平時要好好保管健保IC卡，

不要彎折，正確嗎？



正確就醫正確就醫6

46 47

安安爸爸，你哪裡

不舒服？

他已經好幾天一直頭痛腰酸

背痛，做事都提不起勁、好

像很累的樣子。

嗯！

就是渾身不舒服。



?????
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嗯！父母有高血壓，子女

得到的機率就比較高！

叔叔！那我長大是不

是也會得高血壓?

來～我檢查看看，血壓

有一點高。你的父母有

高血壓嗎?

有啊！

有關係嗎?



50 51

所以你要努力改，

才能當爸爸媽媽

的健康小天使！
醫生，那我先生的

情況嚴不嚴重?

嗯嗯！

吃東西要注意『3少1多』---就是少油、

少鹽、少糖、多纖維，要早睡早起、多

運動。否則長大很容易得到心臟、血管

疾病，知道嗎？

有可能，所以妳從現在開始，

就要養成良好的生活習慣。

知道！可是我

就是喜歡吃炸

雞薯條嘛！



答案 : 

知識站 正確就醫

高血壓是一種慢性病，一定要按時吃藥。

52 53

正確就醫的第一步，就是在住家附近，選擇一位醫師，

固定在那裡看病，並依照醫師藥方按時吃藥。固定一位

醫師看病，時間一久就像朋友，生病時由他來幫我們診

斷，必要時，還可以幫忙轉診到大醫院。小病找診所，

大病找醫院，健康更有保障。

如何找到家庭醫師？

只要住家附近的診所，看到藍色的健保家庭醫師標誌，

半年內曾經在那家診所看病，全家人就可免費向診所的

醫生登記，成為自己專屬的家庭醫師，而且醫生還會提

供一支24小時緊急諮詢電話喔！

身體有點不舒服要看醫生，

可以先找家庭醫生，

正確嗎？

更重要的是，要改變不好的飲食習慣，不

要熬夜，生活作息要正常、多運動，一般

來說，血壓都可以控制得不錯。

謝謝醫生！我

覺得我們有家

庭醫生真好！



珍惜
醫療資源
珍惜
醫療資源
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媽媽，阿姨為什麼

喜歡打針呢？

其實你只要按時吃藥，

過幾天就會痊癒的。

醫生，請幫我打一針，

這樣可以好得快，還有

要多開藥給我喔！

那是錯誤的觀念！誤以為

只要打針、多吃藥，身體

就會健康。
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而且有些人會到處看病，

拿了藥沒吃完，又到其他

診所看病拿藥。

這樣就是浪費我們的

健保醫療資源。

好可怕喔！

是啊！有許多人認為吃藥可以

有病治病，無病強身。其實藥

吃多了，反而會產生副作用，

增加身體的負擔。



58 59

這樣多可惜啊！

是啊！不能因為有健保

的照顧，就不珍惜醫療

資源。

其實是就醫觀念不正確。妳知道嗎？

我們一年光吃藥，就吃掉900億喔！

其中有很多藥是重複領沒吃完的。

聽說台灣人一年看病的次數，

是美國人的兩倍。

咦！我們的身體比

美國人差嗎？



答案 : x
知識站 珍惜醫療資源

60 61

看病時要請醫生多開藥給我們

吃，身體才會健康，對不對？

小朋友，台灣每天有88萬人在用健保看病，台灣一年光吃藥就吃掉900億元

呢！有許多人認為，吃藥可以有病治病、無病強身，但萬萬沒想到，其實藥

品也是一種毒素，不管你是用打針的，還是用吃的，如果沒病吃藥或重複吃

藥，反而會增加身體負擔，引發其他病變喔！

重複看醫師及拿藥，都會浪費大家的健保費，這樣將使我們無法將每一分

錢，用在真正需要治療的人身上，萬一哪一天，大家繳的健保費用光了，就

無法再照顧大家了！珍惜醫療資源，大家一起來！

是啊！安安，這個週末

我們全家去爬山囉！

沒錯！平常只要養成正確飲食習慣，

加上適當運動，就會永保健康喔！

贊成！

贊成！



 

為什麼參加全民健保，每天都在做善事呢？

什麼是全民健保？

我每週應該運動幾次，維持身體健康？

健康飲食有一個金字塔，每天應該

吃哪些食物，才能達到營養均衡？
翻到第     頁13

翻到第     頁21

翻到第         頁24,29

翻到第         頁25~27

8
健 康

作 業
簿

62 63

小朋友，

看完健保故事書後，

你的健康知識是否增加了呢？

讓我們再來複習一下！

完成習題後，

你也可以是健康小博士喔！



吃東西要養成「3少一多」的習慣，

什麼是「3少一多」？

健保IC卡不能用，怎麼辦？

我可以將健保IC卡，放在褲子口袋保存嗎？

健保IC卡裡面，放了哪些資料呢？ 翻到第     頁37

翻到第     頁45

翻到第     頁43

翻到第     頁50

為什麼重複看醫師拿藥吃藥，

對身體反而不健康？

正確就醫的第一步，就是在住家附近，

選擇一位醫師，固定在那裡看病。我如

何知道，哪些醫生叔叔阿姨，是健保家

庭醫師呢？

翻到第     頁53

翻到第     頁61

64 65
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