高雄市立田寮國中校長致各家長的一封信
「健康體位自主管理─85210」
親愛的家長，您好：
    新學期的開始，首先感謝各位家長多年來對田寮國中的支持與肯定，讓孩子有穩定且優秀的表現。在新的一年裡，孩子們將持續著他們的學習與成長之旅，仁美在此邀請您成為田寮國中教育的合夥人，共同為孩子們的身心健康而努力。
    增進孩子健康體位，落實健康管理機制，是教育局及本校的目標，共五大核心能力─85210(保我210)如下：
1、 每天睡滿8小時：最好9點以前上床睡覺；而且睡前避免看電視、打電腦、玩電動聲光刺激大的活動，以免影響睡眠。
2、 天天五蔬果：儘量選擇各種顏色（綠、黃、紫、紅、黑、白等等）蔬果，而且需要有自己一拳半大小的菜量，用餐時間要滿20分鐘。
3、 四電少於二(看電視、玩電動、打電腦、用電話每天少於2小時)。
4、 天天運動30分：最好做中、重度的活動，少坐在椅子上。
5、 每天喝白開水1500 cc以上：不喝含糖飲料，多使用水杯（約五杯）或水壺（約二壺半）喝白開水。
為達成85210之目標，校內施行勸導禁帶飲料、零食方案，此方案需要家長與我們共同合作，以達成每天喝白開水1500 cc以上，減少攜帶寒糖飲料及高油脂、高鹽、高糖的餅乾糖果等…零食到校，影響中午用餐；而不良的生活飲食習慣容易導致體重過重(輕)、膽固醇過高、糖尿病、齲齒等…健康問題，甚至影響孩子們的學習。

在此，誠摯邀請各位家長，讓我們共同以父母心、教育愛陪伴孩子，相信孩子們有健康的身體，會有更美好的未來。特此，敬祝
闔家平安
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