
一周挑战任务



一周挑战任务

挑战任务 第一天     第二天     第三天     第四天     第五天     第六天     第七天

下一周
做一道菜并标出

是哪一天
是什么菜

一
周
挑
战
任
务

少吃高脂、高盐、高糖的加工食品



一
周
挑
战
任
务

挑战任务 第一天     第二天     第三天     第四天     第五天     第六天     第七天

下一周
每天吃五种

蔬菜



一
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挑
战
任
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挑战任务 第一天     第二天     第三天     第四天     第五天     第六天     第七天

下一周
每天不喝
含糖饮料

一
周
挑
战
任
务



运动时长 第一天     第二天     第三天     第四天     第五天     第六天     第七天

走路

课间

体育课

校外活动

家务劳动

一起动起来

重要的日子用运动庆祝

分担家务 多走
路

少代
步

全身心投入
体育课和课间活动

不缺席

比如生日、儿童节
一起爬山、打球等 创造

运动
机会

一
周
挑
战
任
务



挑战任务 第一天     第二天     第三天     第四天     第五天     第六天     第七天

下一周每天
用新鲜蔬果或

原味坚果
当零食

一
周
挑
战
任
务



挑战任务 第一天     第二天     第三天     第四天     第五天     第六天     第七天

睡觉
时间

一
周
挑
战
任
务




