


 

 

本手冊主要提供糖尿病友及糖尿病高危險群平日養成良好之健康行為記錄

使用，提醒我們應該定期健康檢查及血糖監測，養成規律運動習慣、適當飲食

及生活形態，幫助我們瞭解日常的飲食與運動對血糖的影響；並且可以提供醫

師充份的訊息，方便評估用藥的調整，使血糖達到最好的控制。 

 

~~做好自我健康管理，就能有效預防及控制好糖尿病喔！ 

 

更多的糖尿病預防及控制注意事項，請參閱行政院衛生署國民健康局出版之「糖尿病與

我」及「糖尿病高危險群健康促進教材-遠離糖尿病（社區民眾版）完全學習手冊」。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

註： 

1. 糖尿病友：經醫師診斷為糖尿病患者（空腹 8 小時血糖值≧126mg/dL）。 

2. 糖尿病高危險群：有糖尿病家族史、曾罹患妊娠糖尿病、體重超重、腰圍過粗代謝症候群、前期糖尿病（空

腹 8 小時血糖值 100~125mg/dL）者等。 

      3. 正常空腹 8 小時血糖值應維持在＜100mg/dL（理想範圍為 80~99 mg/dL）。 

 

【您是身份別是：□糖尿病友  □高危險群】 

 

 

 血糖小常識 

-血糖會隨著日常進食、運動或藥物治療而高低起伏。 
-平日自我監測血糖、紀錄血糖，可以幫助我們了解自

己的血糖變化。 

-血糖控制在在理想範圍，將可以有效預防糖尿病的發
生，或延緩糖尿病併發症的發生及惡化。 



個人就醫/檢查結果紀錄表 

 

持續紀錄數值 
項目 我的控制目標 紀錄前 

3 個月 6 個月 9 個月 12 個月 

檢 查 日 期   年  月  日   年   月   日   年   月  日    年  月  日  年  月   日 

身高      cm     

體重 
 

    kg     kg     kg     kg     kg 

腰圍 
男：＜90cm 
女：＜80cm     cm     cm     cm     cm     cm 

飯
前 

糖友 
高危險群

80-120 mg/dL 
＜100  mg/dL 

     
血
糖 飯

後 
糖友 

高危險群
140-180 mg/dL
＜140  mg/dL 

     

糖化血色素 7%以下      % _____% _____% _____% _____% 

血壓 ＜130/80mmHg      

高密度膽固醇 
男：≧40cm 
女：≧50cm  

    

低密度膽固醇 ＜100mg/dL 
 

    

三酸甘油酯 ＜150mg/dL      



健康行為紀錄表 

血糖值 運動時間 運動名稱 主食與蔬菜飲食紀錄 
健康行為 

（有做到的請打＂ ＂） 

月/日 
星期/

時間 
飯前 

空腹 8小
時以上 

飯後 

餐後 2小
時 

1. 早上 
2. 傍晚 
3. 晚上 
4. 其他(說明)/

分鐘  

1. 健走 
2. 慢跑 
3. 跳舞 
4. 氣功 
5. 其他(說明) 

備註：『碗』係指家中一般飯碗 

主食類『其他』請註明項目：例如：白饅頭

一個、菠蘿麵包一個 

早睡

早起

按時

服藥 

心情

愉快 

/ /   /  
飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 
   

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 



/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

 



健康行為紀錄表 

血糖值 運動時間 運動名稱 主食與蔬菜飲食紀錄 
健康行為 

（有做到的請打＂ ＂） 

月/日 
星期/

時間 
飯前 

空腹 8小
時以上 

飯後 

餐後 2小
時 

1. 早上 
2. 傍晚 
3. 晚上 
4. 其他(說明)/

分鐘  

1. 健走 
2. 慢跑 
3. 跳舞 
4. 氣功 
5. 其他(說明) 

備註：『碗』係指家中一般飯碗 

主食類『其他』請註明項目：例如：白饅頭
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早睡
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按時

服藥 

心情
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蔬菜       碗   合計       碗 
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/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 



/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 
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蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 



/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

 



健康行為紀錄表 

血糖值 運動時間 運動名稱 主食與蔬菜飲食紀錄 
健康行為 

（有做到的請打＂ ＂） 

月/日 
星期/

時間 
飯前 

空腹 8小
時以上 

飯後 

餐後 2小
時 

1. 早上 
2. 傍晚 
3. 晚上 
4. 其他(說明)/

分鐘  

1. 健走 
2. 慢跑 
3. 跳舞 
4. 氣功 
5. 其他(說明) 

備註：『碗』係指家中一般飯碗 

主食類『其他』請註明項目：例如：白饅頭

一個、菠蘿麵包一個 

早睡

早起

按時

服藥 

心情

愉快 

/ /   /  
飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 
   

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 



/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

 



健康行為紀錄表 

血糖值 運動時間 運動名稱 主食與蔬菜飲食紀錄 
健康行為 

（有做到的請打＂ ＂） 

月/日 
星期/

時間 
飯前 

空腹 8小
時以上 

飯後 

餐後 2小
時 

1. 早上 
2. 傍晚 
3. 晚上 
4. 其他(說明)/

分鐘  

1. 健走 
2. 慢跑 
3. 跳舞 
4. 氣功 
5. 其他(說明) 

備註：『碗』係指家中一般飯碗 

主食類『其他』請註明項目：例如：白饅頭

一個、菠蘿麵包一個 

早睡

早起

按時

服藥 

心情

愉快 

/ /   /  
飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 
   

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 



/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 

  
 

/ /   / 
 飯     碗；麵      碗；其他       

蔬菜       碗   合計       碗 
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