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去年參加過這個活動，當時的我都不認真參與，後面都靠偷吃步通關，結果最後的分數是負的😆；今年又有了這次機會，決定要好好努力一次，搭配著

飲食控制，在 8週內瘦了 5公斤！（鼓掌）。其實我一開始也只是把這個當作例行公事而已，每天照樣走，走完去登記，但我發現在我參與這個活動的

期間，我竟然會在有手扶梯的地點刻意選擇走樓梯；在有公車的情況下選擇走路前往；不辭辛勞地繞遠路去做點小事。 

當我有這股「趁著這個機會好好減肥」的信念之下，我也順勢開始了我的飲控計畫，又隨著得到感冒、達人秀的日期步步逼近，我腦海裡全是「一定要

在達人秀的舞台上拿出最好的自己」，所以又為了我的聲音、身材，而實施更加嚴格的飲控，我不吃甜的、油炸、冰的，也盡量不吃高升糖指數的食

物，我學會拿捏每餐的熱量。雖然達人秀結束有失控個幾天，但想想我都這麼辛苦地瘦了 3～4公斤，在幾天內就變回來好像有點對不起自己，而且不知

道會不會上達人秀決賽，身材不能再走樣，我也還在參加這個減肥比賽呢！ 

接著，班際籃球賽的到來，肌肉量少少的我，經過多次的練習，真的覺得自己變強壯了�（雖然我還是很弱啦 Anyway 我很棒。 

接下來是希望擁有美好的生活品質，希望自己有良好的精神狀態，可以面對、應對我的生活，以及最重要的—培養出堅持讀書的精神。我這個住宿生三

餐飲食學校包辦，以前的我都像發了狂一樣盛很多，吃得精光，但現在的我飲食……也不算大調整啦！就是自己舒適的調整，早上吃早餐前先喝至少

500c.c.以上的水，等我覺得我的胃適合引入食物的時候，我才開始吃早餐，接著到吃午餐前，我不會再吃任何東西，單純喝水，進食前一定要喝進適量

的水才開始進食（本人易脹氣胃痛）。餐盤的部分（我現在規定自己一定要看得到餐盤，不要整盤都食物），澱粉我用互補的概念，ex:午餐吃了很多白

飯，晚餐就少吃一點；蛋白質的部分就適量，但我比較愛吃，這經常是我控制不住的地方；青菜的部分我都給他盛超多就對了。然後照著水菜肉飯果的

順序進食，這樣吃飯感覺起來很無聊，也不會想要吃太多了😆。我過晚上八點後一律不進食（因為本人易脹氣胃痛），也是純喝水，這樣我睡前至少空

腹 4小時，到早上九點才吃東西。簡而言之，就是三餐正常吃，多喝水。那麼我一天到底喝了多少水呢？我都是拿著我的 2公升大水壺，口渴了就喝

水，不算都不知道，算起來很可怕，我白天喝 4瓶，晚上喝 1瓶，這樣一天就喝 10公升了😨，真的是水牛欸！自己都沒發現，喝那麼多水最明顯的效果

就是皮膚變超好，光滑、水嫩，臉上極少冒痘，然後也因為沒有吃太多東西，排便順暢許多！ 

就這樣，我目前還有持續瘦下去，我預計今年十月要達標，完全脫離「肥胖」這個名詞、形容詞。以上是這次活動期間的減肥經歷，雖然我這次 85210

還是有偷懶，每到星期五都差點忘記登記布數，還是用手搖，但我瘦給他看了，我未來還是要對自己負責，對自己的目標負責 
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原本想說很快就過去了，沒想到可是艱難的八週，在這過程中，我每天不段的去的跑步，增加骨骼肌率，我要感謝某些同學在前幾週的陪伴，可是他們

接連放棄，全班只剩我一個有參加這個活動，但最後我們還是撐過這八週，我覺得非常開心，只是我本身就是一個比較瘦的人，要瘦下來也不是那麼容

易，所以我每天都持續的訓練，體脂降下來，但到了今天後測，我發現我進竟然進步那麼多，我感到非常的欣慰，希望我可以有個好的成績。 

原本是因為我的警告有點多,同學建議我去參加這個活動,因為他說這活動最後獎勵有勞服抵用券,再加上我也對這活動有興趣,因此我就報名了。在這期

間,我為了在放學前登記好,因此在打掃完後馬上去登記,但這樣導致我在這期間常常被老師問說我去那,因此我決定趕快的把掃地工作做完,垃圾麻煩同學

幫忙倒,而我立刻去登記,且上課也不會遲到。我覺得我要感謝我的同學,如果沒有他,我也不會知道這活動,更不會拿到獎勵,也不會比之前瘦了更多。我

覺得這個活動很公平,每個參與者每天都能在學校達到目標,只是誰比較努力,誰就可以先登記,因此我並沒有感到任何不公平的地方。如果這活動還有再

辦一次,我應該會修正我的飲食習慣,我覺得我這次在活動期間吃的很多,運動量也很多導致最後結果沒有預期的好。希望日後還有類似這種活動。 

原本在第一個禮拜的關卡時，我還以為很簡單的，但再第二個禮拜挑戰時，卻非常容易忘記出教室去累積步數，在第三節課時，我才發現，那個時候我

記得只有兩千多步，發現後我我在下一節的下課，立刻拉上同學去外面走路跑步，再加上下午的體育課我終於完成，在第三個階段的時候，我已經不像

以前的第一個禮拜每天都可以一萬多步，只好每天做好步數規劃，再後來的六七階段。我突然發現自己可以跑的比已前快時間也更久，讓我很有成就

感，在最後一個的禮拜裡我去登記時，聽到說這是最後一個禮拜了，我心想：「這麽快，我記得還有幾個禮拜啊」看了一眼手錶已經四月二十二號了，

到結束在後測的時後我還是不敢相信已經結束了，我在這裡真的很感謝我的同學，陪我走路，在我去登記的時候，幫我完成打掃工作，也謝謝我的家

人，如果再來一次我一定會好好走路 

參加這次的記步活動，對我來說是一段充滿收穫的經歷。一開始只是抱著要記嘉獎的心態參加，沒想到這個簡單的活動竟然帶來了不少改變。每天記錄

步數、設定目標，讓我開始有意識地增加走路的時間。例如，下課常待在教室跟同學聊天的我,開始跟同學邊散步邊聊天的方式,增加步數. 

中間有一天我因為太多工作要做,加上那時候剛好是有新生入學考.所以掃地花更多時間，而忘了登記.還好當天晚上我趕快設定手錶的事件提醒功能,才

讓我那個禮拜能夠過關.這件事讓我意識到,要善用科技工具來協助自己維持好習慣. 

透過這個活動，我發現走路不只是運動，更是一種放鬆與沉澱的方式。每天看著步數一點一滴地累積，成就感油然而生。希望未來我能持續保持這樣的

生活方式，不敢管是為了甚麼.讓健康不再只是目標，而是成為日常生活的一部分，朝向更自律、更積極的自己邁進！下次還有的話,我一定會再報名^^ 
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原本一開始以為很簡單沒想到在後面感覺變難了,我在中間的時後由於下課玩的太開心忘記了去累積步數到了中午才發現，後來剛好那天有體育課才完成

了，我非常感謝我們班的同學幫我去登記的時候完成了掃地工作。 

起初我對這次活動其實沒有抱持太多期待，只是覺得可以參加看看，也許會有一些新的體驗，所以就報名了參加。但沒想到整個過程比我想像中的還要

充實和有趣。中間雖然有一些挑戰，像是時間安排常常會跟讀書或其他事情衝突，讓我一度想要放棄。不過後來我試著更有效率地安排時間，例如提早

完成作業，或者早一點起床，利用零碎的時間讓自己在活動和課業之間取得平衡。雖然過程很辛苦，但我真的覺得很值得，因為我不只學到了新的東

西，也更了解自己其實有能力做到更多，只是以前沒有好好嘗試過。這讓我很有成就感，也對自己更有自信。 

我覺得這個活動的設計很公平，大家都有機會參加，我很喜歡這種感覺。如果還有一次機會，我會想要更早開始準備，讓自己在過程中不會那麼趕，也

想要在活動前就先調整自己的作息，讓整個過程更順利，更有餘裕地享受這個活動。最後，希望以後也能有更多這樣的機會，讓我不斷突破自己，成為

更好的人。 

一開始很認真一直走路然後中間就有一段就開始覺得走累了，有點不太想走，然後還有每天都要去登記步數，有點累，有點不想要克服困難，是最後找

到可以記一週的步數，所以就不用那麼累，也可以在家走到，最後我就是算是成功了，然後也有進步所以應該可以拿到兩支嘉獎。也感謝我的家人在平

日會陪我一起去走路增加步數。 吸引我的地方是兩支嘉獎。我的收穫是兩支嘉獎和一份健康。我覺得這個活動有一點不公平就要看那個人有沒有良心，

因為他可以用一直用甩的這樣子也算是有算在步數裡面。如果再來一次的話，我可能會把我的時間安排，就是多花一點時間在走路上面，這樣可以更多

的步數還有上升骨骼筋率、降低體脂肪、降低 BMI。生活習慣的話我可能會早點睡、早點起床。運動的話就是除了體育課再多花時間去運動；飲食可能

就是再均衡營養一點，但也不要太多，每日步數的話會想要更早把它全部完成 

原本只是護理師推薦我去參加，ㄧ開始想說沒什麼，但後來突然意識到自己有體重上的問題，可能會間接的影響到身體健康，所以就叫同學在中餐食嚴

格監督我的飲食，也盡量要求自己不要被各式各樣的美食吸引。另外在下課時也有同學會跟我ㄧ起去散散步，努力的累積步數，也非常謝謝他的幫忙，

還有我的媽媽，每天早上都幫我買一顆茶葉蛋，既健康又沒有負擔。一開始覺得自己根本無法完成這個活動，但在眾多朋友和家人的支持鼓勵下，還是

勉勉強強的完成了，雖然不知道能不能得獎，但至少我有嘗試過了，接下來我的目標就是會考後每天都能抽出 1～2個小時去運動，在暑假這段期間能爆

瘦 20公斤！！！ 
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我覺得參加這個活動很有意義，可以讓身體健康又可以促進朋友感情，我很感謝我那 5個好朋友，天天陪我走校園，我也要感謝我自己，這麼有毅力的

堅持下去，有一次我禮拜三忘記登記，禮拜四申請一萬五千的，那天真的很累，可是還是達標了，我的成績也有進步，光是腰圍就減了 9公分（雖然有

吸一點）但體重真的有變輕 3公斤，看到時真的很開心，再來我覺得最好玩的地方就是在最後一節課時，那些還沒達標的人就開始狂甩，看到他們猙獰

的表情，一天的不開心全都煙消雲散了！但如果是自己的話就不好玩了，如果下次還有這樣的活動，我還會再參加，而且一定要記得每天都要 7500，還

有不要忘記登記！！ 

85210這個活動終於吿一段落了，我和同學本來只是打算一起報名湊個人數，反正大家一起參加應該也蠻好玩的，沒想到後來有的人很認真，背著大家

偷偷減肥，在活動的最後一個禮拜瘦了 2公斤！！其他人聽到都嚇了一大跳，竟然在最後一個禮拜才讓我們知道，我們其他人沒有瘦還胖了，就剩最後

幾天要怎麼辦… 

大家就問了那個偷減肥的同學，她是怎麼減的？然後按照她說的做，一天一天就慢慢瘦下來了。這個活動最痛苦的就是看到好吃的就會忍不住想吃，但

又突然想到，糟糕，我在 85210，如果吃了就會變胖，體脂會變高，然後開始猶豫到底要不要吃…後測的時候我超級緊張的，很怕體脂率沒有變少反而

增加，不管怎麼樣，分數一定要大於 2才能得到參加獎，2支嘉獎，看到後測進步的分數後，超級有成就感的，如果下次還有這種活動，我想我應該會

繼續參加！然後從一開始就要好好準備每天的目標……等等。 

我一開始本來沒有要報名參加，後來看到同學報名了，感覺蠻好玩的，而且還有機會可以記嘉獎，就讓我心動了，然後就跟著報名了，在過程中，有時

候會遇到步數不夠的問題，很緊張，深怕沒辦法達標，就趕快搖，利用下課時間去走走，增加步數，盡量讓每天都有達到 7500步，一週 37500步，有時

候我跟同學就會一起搖，所以我覺得很好玩，在活動過程中，我也修正了我的飲食習慣，少喝含糖飲料，盡量早睡，希望可以有效果，不是只有想要湊

步數而已，不然就沒有意義了，這個活動大概持續了一個多月吧，我也有了很多收穫，而我不只變瘦了，體脂也下降，腰圍也變小了，連媽媽都有覺得

我變瘦了，這讓我覺得很有成就感，覺得參加這個活動很值得，如果下次還有類似這樣的活動，我一定會邀請更多朋友、同學一起報名參加，讓更多人

有健康的身體！ 
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本次活動吸引我參加的原因是因為不管輸贏都有參加獎。這次活動我最想感謝的是我的朋友，他知道我有參加這項活動所以每天都鼓勵我多出去走走不

管是去福利社還是哪裡都希望我多出去走走，其中的困難是有的時候一天的目標尚未達成還有呀！在活動的倒數第三天我目標雖然達成了但因為有些事

耽擱到去健康中心登記的時間所以那天我沒去登記再加上我一天那麼努力的走路、搖手😂當時的我以為星期四活動就結束了我就很擔心敗在最後一週但

後來我才知道還有星期五的緩衝時間才鬆一口氣不然我真的快急哭了 

起初是在數學課時，老師提到護理師設計了一個活動，只要在上學期間下課時多走路累積步數，就可以抵消一小時勞動服務，還能從兩個獎勵中選一

個，我覺得很有趣又實用就決定參加，中間有時候遇到下雨或想偷懶，但想到目標還是努力在走廊上來回走動，現在步數已經上傳完成，但還不知道有

沒有拿到獎勵，不管結果如何，至少我養成了下課活動的習慣，感謝自己沒有中途放棄，也感謝護理師安排這樣健康又有激勵的活動，吸引我參加的是

它很輕鬆又有實際回報，我收穫到更好的體力和精神狀態，如果再來一次，我會希望一開始就每天規律地走，不要最後幾天才拼命補步數。 

起初參加這個活動是因為班級推派，我也想說剛好可以順便減肥，就抱著「拚拚看」的心態報名了。沒想到真的開始後，才發現比想像中更有挑戰，特

別是會考前剛好有模擬考，時間變得很緊，常常只能趁自習課的空檔偷偷起來動一動。但有時候真的太忙，準備考試準備到一半，就會忘記運動。 

還好我有一群很棒的同學。每次我忘記，他們都會主動提醒我，有時下課還會陪我一起走一走，讓我覺得不再是自己一個人在努力。雖然一開始是為了

減肥，但到後來我發現運動的最大幫助，反而是讓我上課比較不會打瞌睡。老師也常說，平常有運動的學生，考試時精神會比較好，這點我真的有感受

到。至於活動的公平性，我覺得還算 OK啦。像我平常在學校一天大概就能走到一萬步，所以參與起來不會太吃力。但我也知道有些人是下課才補走步數

的，如果已經登記過了才補，可能就比較不公平。 

如果有機會再參加一次，我會希望自己在運動以外，也能搭配飲食控制，這樣不只精神變好，說不定真的能瘦下來，成績也會跟著進步！ 

我很感謝我的同學和朋友，因為他們跟我一起參加這個活動，每天陪我走校園，放學陪我登記步數。我覺得這個活動最困難的就是每個禮拜步數達到三

萬七千五百步，因為每天至少要超過七千五百步步，雖然有時候上課時會一直搖手來增加步數，但其實參加這個活動是為了減脂，並且讓自己每天都達

到 85210這五大核心。在這八週裡，也讓我養成了每天睡滿八小時、天天五蔬果觀看 3C少於 2小時、每天運動三十分鐘到六十分鐘分鐘和零糖飲的好習

慣。最後我希望以後健康中心可以持續辦這種活動，讓大家有更好的健康，也可以讓其他同學有消勞服、記嘉獎...的更多選擇。 
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最一開始是因為同學說他有看的這個活動覺得這個活動免費而且只要記步就可以拿的嘉獎，這簡直就是免費送的概念，而且就算失敗了也沒有逞罰，就

覺得很簡單所以很快就報名了，一開始用手機來計步，但是只有放學可以用，而且我是住宿生所以自習課又要把手機交回去了，加上手機時間一天也只

有大概 2小時可以記而已，所以最後我改成用手錶來計這樣時間就多了很多，每天下午的下課或放學去健康中心計步就這樣變成了我每天的例行公事

了。 也有幾天忘記去計，那就只能在放學時再去了，有時候會覺得計步很煩，「為什麼要去計步啊，每天都要少一節下課欸，真的很煩」但我就會開始

想：「努力一點啊在幾個禮拜就好了，很快的啦，而且還有嘉獎可以領欸，你確定要放棄嗎？不要吧！？」於是我又開始繼續去計步了。 

如果明年還有這個活動的話我還會參加，因為蠻簡單的，又可以領嘉獎，真的很爽，而且在領嘉獎的同時又可以順便鍛鍊自己的身體，真是一舉兩得，

雖然大多數跟我一起報名記步的同學都被淘汰了，但如果明年還有這個活動的話他應該也會過也希望我這次可以得名（就算混個參加獎也好）謝謝 

我考慮了很久才參加這個活動😏，我一直以為很困難😓，我可能無法成功，但看到獎勵有嘉獎、獎狀、禮券時又吸引了我，於是我勇敢的參加了💭！ 

在破關的過程中，我一開始非常勤奮努力💪，每節下課都拉著同學出去走走🙃，放學回到家後甚至還花一小時來運動，但第四、五個禮拜後，我明顯發

現自己開始有點懶散💤，沒有那麼積極，亦沒有克制自己吃東西的份量👎，所以前幾個禮拜的訓練幾乎都白費功夫了！但最後我還是完成了 8週的計步

活動，在最後的兩個禮拜努力不懈的讓我自己體脂率降低😄。所以我還是要謝謝我自己，有恆心、毅力和鍥而不捨的精神，讓我能成功的完成，雖然沒

有瘦的非常多，但對於我這個非常喜愛美食的我來說，在不影響課業成績下還能瘦個幾公斤，我已經很滿足了😌，而且還有嘉獎呢💕。 

這是我第一次參加，但絕對不會是我最後一次參加，如果還有機會�參加，我一定馬上來報名，希望我下次能夠堅持到底，比這次進步，亦希望我能得

名，收穫更多❗️❗️❗️ 

一開始看到這個活動覺得蠻有趣就報名了，一開始每天都有做，只是有時候太忙差點忘記，中間遇到一些困難像是時間不夠但還是完成了。過程中學到

只要每天做一點，事情就可以慢慢累積直至最後。完成後覺得自己有變得更有耐心，這次吸引我的地方是，活動很簡單又有挑戰，可以讓自己試著堅持

一件事。我收穫到的是要好好安排時間，遇到困難不要馬上放棄，就算進度慢也沒有關係，最重要的是不要停下腳步。我很喜歡看到自己每天都有進步

一點點，雖然有時候很想偷懶但還是堅持下去了。活動過程也很公平，大家都是靠自己的努力，如果可以再來一次我想要一開始就把時間安排好，不要

每天都到很晚才完成，這樣可以做得更輕鬆。整體來說這次讓我學到了很多也覺得自己變得更有耐心！ 
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剛開始特別興奮，很容易就達標了，下課時總會拉著朋友，到處在校園走走，體育課時也特別認真。但時間久了，就會開始怠惰，往往步數不夠，導致

有點焦慮，我跟家人說我參加了這個活動，他們都很支持我，聽到了這個問題後，媽媽說要不要試試分配步數在每個時間點，我想試試也好，像是 10點

要到 2000步，12點要到 4000步...還蠻有用的，是少能精確地督促自己多走路，因為這個活動，我會克制自己少去福利社買飲料，感覺少了一點飲料

上課更有精神了!看到自己體重也少了一點，心情也越來越好。這次後測，體脂掉了，肌肉增加了，真的很開心~讓我忍不住跟家人小小炫耀一翻，他們

也為我高興!雖然過程需要耐心和毅力，還蠻累的，但看到具體成績後，就覺得全都值得了~最後我要謝謝我的朋友和我一起參加這個活動，讓我不孤

單，大家一起變健康的感覺真好! 

起初我只是為了豐厚的獎勵才參加的，沒想到發現他其實也沒有想像中的簡單，有時候還要趁下課時間來刷步數，有時候步數還差點不夠，幸好經過半

小時的運動，才沒有功虧一簣。這次的計步活動對不愛運動的我來說還是有些挑戰性，這好像是我第一次在下課時於操場跑步，有時候我幾乎想要放棄

這次的活動，但想到獎勵跟付出的汗水，還是努力堅持下去。我想感謝在我身後為我加油打氣的家人們，他們的支持是我很大的動力。這次的活動十分

有趣，它的步數要求並不算太高，設計得十分友善，希望下次還能再次加入。 

起初是因為朋友說要參加，我才也一起報名的。覺得滿有趣的，也有獎勵，所以我就決定參加了。實際開始後，發現這個活動不只是為了比賽，還讓我

意外建立了一個比較規律的生活作息。因為每天都要記步，所以我不會再像以前一樣，一天就坐在那邊滑手機或看影片，而是會為了達到每週的目標，

不知不覺多走了很多路，也變得比較有動力去出門走走。飲食方面也因為想要測量的成績好看一點，所以開始比較注意健康飲食，少吃炸物和零食。 

雖然中間有幾天真的很累，走得很少，一度很想放棄，但是朋友和家人都有鼓勵我，叫我不要輕易放棄，還陪我一起去走路，讓我最後還是撐下來了，

而且也真的完成了整個活動。 

最喜歡的地方是，每天都會和朋友互相問：「今天你幾步了？」那種感覺很有趣，又像在默默比賽一樣，也有點像是在互相提醒要繼續努力。而且看到

自己今天比昨天多走一點，就會有一種進步的感覺。 

這次活動也讓我發現，自己原來只要願意堅持，真的可以養成一些好習慣，像是多走路和注意飲食這些，我以前總覺得很難的事情，最後其實都有做

到。真的很感謝願意陪我走過來的朋友，還有一直為我加油的家人。 

如果下次還有舉辦這樣的活動，我也一定會再參加一次，因為這不只是比賽，更是一個讓自己變得更健康的機會。 
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原本參加這次的活動只是為了培養毅力，沒想到收穫了很多東西。原本我有揪幾個人來陪我，但他們不要，唯一一個要來陪我的人竟然忘記填表單，所

以我只好自己一個人來參加，一開始我常常把我的計步器按到歸零，後來又發生計步器解體的事件，在最後兩周時我才把我的計步器改成手錶型的，到

了後測那天我抱著忐忑不安的心去量，結果出來後雖然體重增加，但體脂肪下降、骨骼肌上升，雖然結果不是我預想的那樣，但我還是很開心，因為這

次的活動讓我收穫很多，不僅僅是將愛喝飲料的習慣戒掉了更讓我的氣色變得更好。 雖說一開始參加是為了培養毅力沒錯，但他的獎勵也實在吸引人畢

竟第一名的小功實在吸引人，我也很感謝護理師有再給我一次小小的機會，下一次參加我一定要好好的安排步數畢竟有時多有時少會在周五時感到困

擾，這次的活動幫助我培養了毅力也讓我的身體變得更健康 

在這次的活動中，我一開始只是因為平時步數就差不多是那樣，所以就想說不然去看看，但是我忘記考慮到我平時就喜歡吃零食之類的食物，以至於後

來在後測時長胖了，雖然沒辦法拿任何的獎，但沒關係，之後再多運動就好了 XD不管成績如何，這都是一個體驗，我覺得這個活動體驗還不錯，下次如

果有機會還想再參加。如果再來一次的話，我會修正我的飲食習慣，不要吃那麼多零食，並且多多運動，聽到有人 11分時我才覺得我是真的吃多了(◐‿

◑)希望下次還有機會能參加，並且不要再那麼貪吃了(●°u°●)  

一開始是抱著簡簡單單就可以達成的心情來參加這個活動，開始的第一個禮拜，很認真的在走路，每節下課都跟朋友去繞校園，就怕沒達成目標。再來

的每個星期，就沒有這麼積極了😅，都是突然間才想到，啊！要達到目標步數啊！幸好，一直走一直跳，最後還是有達成啦～這個活動會讓我覺得，呃⋯

不能吃太多東西⋯看著我們班的同學都從福利社帶食物回教室，想吃但又要克制，畢竟還有後側啊啊啊啊～我會參加的動力應該是有嘉獎可以拿吧😋賺嘉

獎～賺賺賺～如果再來一次的話～應該會更努力的減脂！？雖然過程不容易，但有朋友、同學的陪伴，一起參加這個活動，也是件很～很～開心的是

啦，大家互相比較這自己的步數，真的很有趣呢！😚😚 

 


