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年假�容易不知不覺�����量�因�須注

意����量並少吃點⾼�量的���

健���-4⼤原則 春�

參考���衛⽣福利部國⺠健�署

��活動 補�⽔�

�年期間許�⼈作息不正常�應注意定�⾛動��

免��⾎��並記得��⽔�強�⾃⼰上廁所�
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盡量不�����包裝果汁和啤��⾼�量���

會轉�為����別�當⼼�

重視早�

年�作息不正常�常常忽略吃早���成午

晚�因��⽽���度�刺激�收�⼀頓豐

富的早��幫你對�物���制⼒�即使早

上�得晚���吃點��早��



成年⼈

150�鐘/�

兒童��少年

420�鐘/�
�⼆招

「健⾛」⼝�記得��年�健�很容易

抬頭挺�縮⼩�

雙⼿�握放�部

⾃��動�放�

�開�步向�⾏

�⼀招

中�強度「��動」�維�健�輕��

健�動�來
��春�期間��的誘惑�每天都�得�動的少�年��圍「�

⼀�」�國健署提供三招年��動�⽅���⼀���動�
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參考���衛⽣福利部國⺠健�署
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�三招�暖�準�做得�����動沒�惱

暖��動 ���� 個⼈�物 依��品質�定�

戴⼝罩或居家�動



回嘉�去�⾛春

嘉義市⾸座�客中⼼─「KANO�客中⼼」
本中⼼建��型融合了⽊都的意��串���百

年嘉義���樹⽊��棒球場和��場��

�址�600嘉義市東�269�東川

檜意�活村

◞���址:嘉義市林�東路1�
◞��免⾨���年�休

��來源�檜意⽣活村官��KANO�客中⼼官⽅�書
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嘉市潮�店�

「潮」是�鄉�年推�家鄉的堅��

是在���元⽂�的融合���

����100間�⾊⼩店�
�識嘉義市的100種⽅式�

嘉義市國�����向

30�年�成為�臺�辦
��活動�史��久的年

度⾳�盛事�����

「吹奏城市的�章-嘉義
市國����30�年�
展」的展出�重��理�

�在城市的記憶�⾃�⼀

屆����介紹30年來
的����史�並介紹各

國��團隊來嘉義市交�

的盛況�

嘉義市�光旅�� https://travel.chiayi.gov.tw/
嘉義市⽴�物�https://museum.chiayi.gov.tw/
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�實勤洗⼿

依規定��佩戴⼝罩

��⼈��社交��
��來源�衛⽣福利部COVID-19疫�期間⺠眾假期⽣活防疫�引
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