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摘    要  

從古至今，人們都會對於如何保持健康以及如何增進健康進行討

論，從以前的閒聊之餘向鄰居或朋友打聽有關於健康的秘訣，到如今科

技時代，不只有在電視上有專門節目談論健康議題，也有部落客在自己

的部落格寫下自己的運動或飲食習慣，以及在網路上利用論壇或任何

可用管道發問。 

本專題透過使用 PHP、HTML、CSS與MYSQL架設網站，架構出

一個能夠進行飲食紀錄、運動記錄與文章發表和討論等功能的網站。使

用者能夠透過記錄自己的運動或飲食狀態，並透過圖形化分析資料後

更輕鬆的了解自己輸入之資訊所呈現出的健康狀態。並且使用者可以

利用文章發表與討論功能來建立一個能夠分享健康知識的社群，讓對

有保持或增進自身健康需求的可以使用本網站來尋找自己需要的答

案，也讓有能力且想幫助他人的人可以透過本網站來提供相關健康知

識。 

關鍵詞： 健康、社群網站、運動紀錄、飲食紀錄 
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第壹章  緒論 

1.1 研究動機 

自從 2019 年爆發 Covid-19 疫情後，許多人對於增進身體健康的需求日益增

加，不論是透過平常的飲食，亦或是透過運動健身的方式來提高身體對病毒的免疫

力，都逐漸促進相關產業發展。藉此機會，我們希望透過設計一個網站的方式，建

構一個能夠達成運動、飲食紀錄，並且可以發表相關文章來與他人討論或分享情

報，來幫助使用者達成健康理想生活的網站，來幫助在疫情後健康意識逐漸提高的

民眾能有一個分享保持身體健康秘訣的平台。 

1.2 研究目的 

自網路發展以來，社群網站已逐漸變成人們在網際網路尋求解答和分享自身

知識的重要管道之一，且最近開始國人逐漸開始注重自己的健康管理，為此，我們

希望能透過建立一個同時擁有飲食與運動記錄功能，並且具備有文章發表功能的

網站，幫助那些想透過飲食方面保持健康的使用者。透過不同使用者之間不斷分享

的方法和心得，逐步建立一個在任何年齡區間和性別皆可找尋到適用於自己的飲

食方式之社群網站，且能讓使用者方便使用的網站。綜合以上所述，我們期望我們

的網站能夠滿足使用者對於健康管理的需求，並且達到以下幾點: 

1. 會員功能:透過註冊與登入獲得使用網站功能的權限。 

2. 文章發表功能:使用者可以於討論區發表文章。 

3. 運動/飲食紀錄:使用者可以輸入每日的飲食或運動紀錄。 

4. 圖形化分析紀錄資訊:將使用者紀錄的資訊以圖形化的方式呈現給使

用者。 

5. 社群討論功能:其他使用者能對他人的文章進行留言討論。 

6. 健康相關文章閱覽:使用者能在透過本網站找到有關於健康類型的文

章。 
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第貳章  文獻回顧與探討 

2.1 相似案例介紹 

2.1.1 醫聯網 

醫聯網[1]是一個由眾匯智能健康股份有限公司推出的健康照護資源共享

平台，該軟體在許多方面都是圍繞著「醫」方面去進行，而非單純的健康管理。

舉例來說，光進入首頁，你便能見到許多醫師所發表，或是那些有關近期健康

議題類型的文章，以及有關於醫療照護方面的服務，甚至可透過圖文、電話或

視訊等方式與合作的醫師進行相關問題諮詢。 

 
圖 2.1 醫聯網首頁 

首頁提供醫師撰寫或是相關的健康文章，以及將許多常用的功能呈現在

首頁，讓使用者省去尋找功能的時間。 
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圖 2.2 醫師諮詢頁面 

可透過與專業醫師諮詢，來瞭解甚至解決自己遇到的問題，並且可透過圖

片、電話與視訊等方式來向醫師諮詢。 



 

4 

 

 
圖 2.3 醫聯網資料輸入介面 

透過輸入體重、飲水量、步數、睡眠，血壓和血糖等資訊，幫助自己做到

更全面的紀錄自己身體的變化。 

表 2.1 醫聯網優缺點表 

優點 1. 較為優秀的測驗與分析 

2. 有設計直接向專門醫師進行多種方式詢問的管道 

3. 擁有許多針對健康方面的文章 

缺點 1. 介面雖簡潔有力但稍微缺乏活力 
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2.1.2 是方 i健康 

是方 i 健康[2]是一款由是方電訊股份有限公司所推出的健康管理 APP， 

主要整合飲食、運動與健康數據，該 APP 會利用一天中記錄下來的飲食、睡

眠時間、運動強度等資料對使用者進行個人的健康指數評估。 

 
圖 2.4 是方 i 健康首頁 

將分析的資訊直接呈現於首頁，讓使用者能在進入程式時便可了解自身

的 BMI、身體年齡等資訊，並且每次進入此頁面都會有一段勉勵語句。 
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圖 2.5 是方 i 健康分析頁面 

設立每日個人目標來讓使用者有明確的方向，並且透過類似於評分的機

制讓使用者更好的了解自己跟以前相比是否有進步。 
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圖 2.6 是方 i 健康飲食輸入介面 

飲食管理介面可以選擇讓使用者輸入自己今日攝取的水分和食物，當選

擇文字搜尋飲食時，會有個食物資料庫，讓使用者可從中找尋今日吃的食物。 
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圖 2.7 是方 i 健康食物資料庫介面 

透過資料庫內大量的資料搜尋出與自己今日飲食相同的食物並輸入，能

夠增加實際攝取熱量的精準度，而非單純去猜測今日所攝取的熱量大概有多

少。 

表 2.2 是方 i 健康優缺點表 

優點 1. 本身建立出一個飲食資料庫，詳細記載大多食物熱量 

2. 飲食紀錄和諸多紀錄都以圖表方式呈現 

缺點 1. 問卷類回饋較無感 
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2.1.3 Flo 

Flo[3]是一款由 Flo health 公司推出設計給生理週期記錄 APP，該軟體在

許多方面都是為了女性量身設計，除了基本的經期與月經週期記錄外，還提供

排卵期計算和懷孕日曆，幫助想受孕女性提高懷孕機率，另外透過記錄每日生

活方式，比如體重、水量攝取、身體活動、性衝動等來獲得更加準確的預測。 

 
圖 2.8 Flo 首頁 

簡約設計大圖示，讓使用者一目了然。 
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圖 2.9 Flo 資料輸入介面 

依當天生活情況填入相對應資料，來達到完美推估以及症狀排解。 
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圖 2.10 Flo 飲水圖形化輸入介面 

隨著填入量水杯內水也會跟著增加，增加生活趣味性的設計。 

表 2.3 Flo 優缺點表 

優點 1. 專家文摘提供月經調理、性行為安全、提升受孕等方法相當詳

盡。 

2. 圖像化介面讓使用者一目瞭然。 

缺點 1. 專家文摘需要付費訂閱才能閱讀。 

2. 內容還未全部中文化。 
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2.1.4 MyFitnessPal 

MyFitnessPal[4]是一款用於跟踪飲食和鍛煉情況的智能手機應用程序和

網站它提供了自動更新系統。該應用使用遊戲化元素來鼓勵人們堅持鍛煉和

飲食目標。為了跟踪營養成分，用戶可以掃描各種食品的條碼，也可以在該應

用程序預先存在的大型數據庫中手動查找它們。 

 
圖 2.11 MyfitnessPal 首頁 

可以幫使用者計算每日目標熱量還剩多少，並且可以快速上傳動態消息

至社群討論區。 

 



 

13 

 

 
圖 2.12 MyfitnessPal 個人介面 

可以看到自己的體重目標進展，以及各項目標詳細資訊。 

表 2.4 MyfitnessPal 優缺點表 

優點 1. 可以分別記錄早午晚餐的卡路里攝取 

2. 內有大量數據庫以便查詢常見食品 

3. 會幫你計算運動以及進食後剩餘所需卡路里量 

缺點 1. 攝取內容紀錄過於詳細不便操作 

2. 需匹配相關 APP 才能紀錄運動量 
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2.1.5 Pacer 

Pacer[5]記錄你的每日活動，量化你的個人健康，幫你達成健康目標！作

爲全球首款集手機計步、體重管理和運動社交等功能於一體的健康軟件，動動

為你提供一站式的健康管理。 

 
圖 2.13 Pacer首頁 

會顯示自己運動的每日活躍時間，以及每日運動移動公里數還有自己活

動時間段，以及消耗熱量數和移動步數。 

表 2.5 Pacer優缺點表 

優點 1. 透過 GPS 定位者追蹤快走、慢跑、騎車等運動的熱量 

2. 持續記錄血壓、體重、卡路里消耗、計步、距離等變化，  

並以圖表呈現 

3. 內建群組功能，可和朋友分享或溝通。 

缺點 1. 動態功能並沒有分類 
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2.2 各案例比較分析表 

根據下表所示，我們與其他案例進行功能比較，最終定案我們的網頁具有:會

員登錄系統、飲食紀錄、圖形化分析表、健康相關文章閱覽、使用者發表文章功能、

社群系統。基於以上提到的功能，使用者在進行帳號註冊後能夠每日紀錄，並且會

基於自身輸入的紀錄來呈現其資料的分析圖表，並且能發表文章討論健康相關的

文章與針對他人的文章進行討論。 

表 2.6 各案例功能分析表 

 案例 

功能 
醫聯

網 
是方 i健

康 

Flo Myfitnesspal Pacer 健康飲食

社群平台 

會員登入系

統 
O O O O O O 

飲食紀錄 O O O O X O 

圖形化分析

表 

O O O O O O 

透過連線裝

置輸入資料 
O O O O X X 

健康相關文

章閱覽 
O X O O X O 

短片 O X O X O X 

使用者發表

文章功能 

O X X O O O 

社群系統 X O X O O O 

社群管理員 O O O O O X 
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第參章  研究方法 
3.1 研究步驟 

本專題於討論之初的步驟是:先確立專題題目，並在確立後開始尋找相關案例，

透過相關案例來確立研究動機與目的，接著開始進行網頁與資料庫的設計和建置，

最終在測試完成後開始將資料庫與網站整合在一起並測試結合結果，如圖 3.1 所

示。 

 

圖 3.1 研究步驟圖 

題目確立 尋找相關

案例 

研究動機與目的 

網頁設計 資料庫設計 

網頁建置 資料庫建置 

網站

測試 

不可行 

可行 

整合網站與

資料庫 

不可行 

可行 

網站完成 

可行 

整合結

果測試 

不可行 
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3.2 研究架構 

以下是本研究的架構： 

規劃:擬定要研究的題目，擬訂後開始評估其可行性。 

分析:尋找相關的文獻或案例供參考。 

設計:設計網頁藍圖以及網頁資料庫的架構。 

建置:開始建置網站內容與資料庫，並且進行測試與優化。 

 

圖 3.2 研究架構圖 

  

⚫ 擬定研究題目 

⚫ 評估可行性 

規劃 

⚫ 研讀相關文獻與探討 
分析 

⚫ 網頁設計 

⚫ 資料庫架構設計 

設計 

⚫ 建構網站 

⚫ 網站運行測試與修正 

⚫ 網站運行優化 

⚫ 網站系統完成 

建置 
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3.3 開發環境 

開發環境我們的作業系統是Windows10，網站則是透過 PHP、HTML、CSS 進

行編寫，資料庫使用 MySql，並在最終網站完成後將其透過 Bluehost 進行託管。 

表 3.1 開發環境表 

 使用工具 

作業系統 Windows 10 

雲端虛擬主機 Bluehost 

網站架設 PHP、HTML、CSS 

資料庫架設 MySQL 

3.3.1 Bluehost 

本次選用 Bluehost[6]作為網站的虛擬主機，Bluehost 是一家成立於 2003

年的網站服務公司，於 Endurance International Group 旗下，該公司提供的服務

有共享主機、WordPress 主機、虛擬專用伺服器、WooCommerce 主機以及專業

營銷等服務。在穩定度方面，Bluehost 擁有優異的成績，而在成本方面也較為

便宜。 

 
圖 3.3 Bluehost LOGO圖 

3.3.2 PHP 

PHP[7]全稱為 Hypertext Preprocessor，是一種開源的通用電腦手稿語言，

易於一般程式設計師學習，主要用於編寫動態頁面，PHP 在許多平台都能運

行，並且可結合多種資料庫的伺服器。 

 
圖 3.4 PHP LOGO圖 

3.3.3 HTML 



 

19 

 

HTML [8]（超文本標記語言）將會作為網站的基礎，HTML 全名為

HyperText Markup Language，是一種用於建立網頁的標準標記語言，通常會與

CSS 或是 JavaScript 一起使用來設計網頁，HTML語言本身可支援的功能有許

多種，如:表格、表單、圖片、文字等方式。 

 
圖 3.5 HTML LOGO 圖 

3.3.4 CSS 

CSS[9]（階層式樣式）全名為 Cascading Style Sheets，同時也稱為串樣式

列表、級聯樣式表、串接樣式表等名字。CSS 本身得與 HTML 或是 XML 進

行協同工作，無法單獨做使用，CSS 可讓 HTML 文件中的元素套用不同的樣

式，而不必在元素需要輸入顏色樣式等內容時都得重新宣告。 

 
圖 3.6 CSS LOGO 圖 

3.3.5 MySQL 

資料庫方面採用 MySQL[10]作為網站的資料庫。MySQL為非常流行的開

源資料庫，擁有優秀的性能、可靠性和易用性，雖然與大型資料庫相比，MySQL

的功能和規模都無法與之相比，但對於小型企業和一般的使用者而言，MySQL
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提供的功能已經足夠使用。 

 
圖 3.7 MySQL LOGO 圖 
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3.4 網站架構圖 

網站的整體功能基本都由首頁進入，透過首頁能前往三個主要區塊，健康飲食

區、討論區與運動健身區，進入討論區後可以選擇是要發表文章或是直接進入文章

內文。運動健身區與健康飲食區在進入後可以先選擇輸入資料，取得輸入的資料後，

使用者可以透過記錄區查看自己輸入的資料所呈現的圖形化分析結果以及其他紀

錄。 

 
圖 3.8 網站架構圖 

 

3.5 甘特圖 

 
圖 3.9 甘特圖 

  



 

22 

 

3.6 網站藍圖 

3.6.1 網站整體藍圖關聯畫面  

 

  
圖 3.10 網站藍圖 
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3.6.2 網站主介面 

在網頁主介面，網頁會顯示網站的標題，健康飲食區、討論區與運動健身

區，並且有登入與註冊的按鈕。 

 
圖 3.11 網站主介面(未登入) 

在進行登入後，登入與註冊將會變為登出與個人資料按鈕。 

 
圖 3.12 網頁主介面(已登入) 

  



 

24 

 

3.6.3 帳號登入與註冊介面 

使用者將在此介面輸入基本的帳號資料。 

 
圖 3.13 會員登入介面 

若無帳號，則透過註冊按鈕進入註冊介面，輸入完帳號的基本資料後，按

下確認便可註冊。 

 
圖 3.14 用戶註冊介面 
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3.6.4 個人介面 

個人介面頁面會呈現角色的用戶名稱、帳號、生日、年齡、身高、體重等

資料。 

 
圖 3.15 個人介面 

3.6.5 文章討論區 

文章討論區的首頁能看到使用者發表的文章，呈現的包括發文標題、文章

討論區類型、發文的時間與發文者。並且透過發文按鈕進行發文。 

 
圖 3.16 文章討論區 
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發文介面可以輸入文章標題、選擇文章討論區的類型，並且插入圖片、影

片和連結等內容。 

 
圖 3.17 文章發表介面 

文章的內容中，將呈現文章的標題、發文者的名稱、討論區類型、文章內

容，並且在文章下面會有其他使用者的留言與留言者的名稱。 

 
圖 3.18 文章內容介面 
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3.6.6 健康飲食區 

在健康飲食區的首頁，使用者會看到目前自身平均的營養攝取量、每日建

議攝取熱量以及平均的飲水量，並透過新增資料按鈕新增飲食紀錄，若要查詢

飲食紀錄則按左下的歷史紀錄按鈕。 

 
圖 3.19 健康飲食區圖形化分析介面 

預設情況下，將會先進入飲食紀錄輸入介面，使用者可以輸入日期、食物

名稱、各營養的攝取量與用餐時段。若要輸入飲水則按下飲水按鈕。 

 
圖 3.20 飲食輸入介面 
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使用者將在此介面看到自己的飲食紀錄，在此介面將會呈現當天攝取的

熱量、飲水量、以及當日紀錄的攝取食物列表，並且會有將資料圖形化的圖表

為使用者分析攝取的營養量。 

 
圖 3.21 查詢飲食紀錄 

若要查詢的是熱量或飲水紀錄，在按下各自的按鈕後，選擇要查詢的日期

期間，便可看到所選時間區間內的資料，並可透過圖表來了解自己在所選期間

內的熱量或飲水攝取量的高低變化。 

 
圖 3.22 熱量紀錄 

  



 

29 

 

 

3.6.7 運動健身區 

在運動健身區的首頁，會呈現當前總共消耗的熱量、今日的運動時間，以

及各運動類型佔的時間比以及今日運動的距離加總。透過按下輸入資料按鈕

可以進入各類型資料輸入介面，生涯紀錄/各項分析紀錄按鈕則是前往目前輸

入資料的紀錄分析。 

 
圖 3.23 運動健身區介面 
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以走路資料輸入為例，輸入資料介面可輸入日期、行走的步數、活動時間、

消耗的熱量以及移動的公里數。並且會有資訊提醒如何計算熱量的消耗。 

 
圖 3.24 運動健身區步數輸入介面 

生涯紀錄介面會看到自己到目前為止輸入的紀錄資訊，若要查詢的是特

定類型的紀錄，則透過各類型的按鈕前往特定紀錄的分區。 

 
圖 3.25 生涯紀錄介面 
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使用者將在各類運動類型的紀錄透過圖表看到自己於 7 天、30 天、半年

至一年內的運動量，並知道在此期間內的平均和總計。 

 
圖 3.26 運動紀錄 
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3.7 資料庫結構 

3.7.1 個人帳號資料表 

表 3.2 會員帳號資料表 

會員帳號資料表 

user_account 

描述 欄位名稱 資料類型 

使用者 id id Int(12) 

使用者名稱 name varchar(16 

使用者帳號 account varchar(16) 

使用者密碼 password varchar(14) 

使用者身高 height int(4) 

使用者體重 weight Int(4) 

使用者層級 level int(1) 

 

3.7.2 文章資料表 

表 3.3 文章資料表 

文章資料表 

article 

描述 欄位名稱 資料類型 

文章 id article_id int(11) 

作者 id user_id Int(12) 

作者名稱 user_name Varchar(16) 

文章名稱 article_name varchar(30) 

文章類別 category_id varchar(16) 

文章內容 article_text varchar(3000)  

發文時間 post_time datetime 
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3.7.3 留言資料表 

表 3.4 留言資料表 

留言資料表 

message 

描述 欄位名稱 資料類型 

留言 id m_id int(12) 

文章 id article_id varchar(11) 

留言者 ID user_id Int(12) 

留言者名稱 user_name varchar(16) 

留言內容 message_text varchar(1000)  

留言時間 message_time datetime 

 

3.7.4 健康飲食紀錄 

表 3.5 健康飲食紀錄資料表 

健康飲食紀錄資料表 

diet 

描述 欄位名稱 資料類型 

飲食紀錄編號 Diet_number Int(12) 

使用者 id User_id Int(12) 

使用者帳號 account varchar(12) 

紀錄日期 record_time datetime 

食物名稱 Food_name Varchar(16) 

攝取熱量 Calories_get Int(5) 

蛋白質 protein Float(3) 

脂類 fat Float(3) 

醣類 carbohydrate Float(3) 

用餐時段 Meal_time Varchar(5) 

 

表 3.6 飲水紀錄資料表 

飲水紀錄資料表 

water 

描述 欄位名稱 資料類型 

飲水紀錄編號 drink_number Int(12) 

使用者 id User_id Int(12) 

使用者帳號 account varchar(12) 

紀錄日期 record_day Date 

紀錄時間 Record_time time 

飲水量 water_intake Int(5) 
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3.7.5 運動健身紀錄 

表 3.7 運動健身紀錄資料表 

運動健身紀錄資料表 

fitness 

描述  欄位名稱 資料類型 

運動紀錄編號 Fitness_ number Int(12) 

使用者 ID User_ID Int(12) 

使用者帳號 account Varchar(12) 

紀錄時間 record_time datetime 

運動類型 Fitness_type Varchar(6) 

步數 step Int(10) 

運動時間 duration int(3) 

消耗熱量 calories Int(8) 

公里數 kilometer Int(4) 
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3.8 ER model 

 
圖 3.27 ER model 
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第肆章  系統操作畫面 

 

4.1 Bluehost管理畫面 

此介面為 Bluehost 的網站管理介面，主要可以調整網站的管理者、網站網址 

或網路外掛程式設定。 

 
圖 4.1 Bluhost 網站管理介面 

此頁則為本網站的資料庫，由圖所見是目前資料庫是由文章、留言、飲食紀錄、 

運動紀錄、用戶帳號、飲水紀錄等資料表構成。 

 
圖 4.2 網站資料庫 
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此頁則是負責存放網頁檔案的 File Manager，網頁檔案與會用到的圖片素 材、

套件文件等資料都放在此區域內進行管理。 

 
圖 4.3 網站檔案管理介面 
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4.2 網頁功能介紹 

本頁面為網站首頁，從本頁可通往會員登入、文章發表以及其他本網站之功

能。 

 
圖 4.4 首頁 

點選登入的 LOGO 可以進入會員登入介面，如若還沒有帳號，也可透過登入

按鈕下的「註冊會員」進行註冊。 

 
圖 4.5 登入介面 
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在註冊頁面裡依照網頁上要求的資訊進行輸入即可完成註冊。 

 
圖 4.6 註冊介面 

在註冊後點選用戶資訊可以進入個人帳戶資訊頁，此頁面將會顯示你的帳號、

設定的名稱、生日以及你的帳戶階級。 

 
圖 4.7 登入介面變化 

 
圖 4.8 用戶資訊介面 
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點選發表文章後，進入發文介面，輸入你要發佈的文章的名稱，選擇其討論版

類型，接著輸入文章內容後送出，便可從文章列表找到發表的文章。 

 
圖 4.9 發表文章按鈕 

 
圖 4.10 發文介面 
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點選主頁的文章討論區進入文章列表，文章列表將會呈當前已發布的文章的

名稱、作者以及文章的發布時間，點選文章的名稱即可進入該篇文章觀看內容。 

 
圖 4.11 文章討論區按鈕 

 
圖 4.12 文章列表 

進入文章後可以觀看其內容以及其他人對文章的留言。 

 
圖 4.13 文章內容介面與留言 
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留言僅限於登入者可以使用，未登入者僅能觀看其內容，並會在下面顯示「請

登入已進行留言」。 

 
圖 4.14 未登入者文章樣式 

點進主頁面的健康飲食區，可以看到目前記錄下來平均對於蛋白質、脂肪與醣

類(碳水化合物的)攝取量，以及根據註冊時輸入的身高體重，換算出建議每日攝取

的平均熱量。在網頁上方可以點選「新增資料」按鈕來進入新增資料介面，下方則

能透過點選歷史紀錄來查詢輸入的日期之紀錄。 

 
圖 4.15 健康飲食區首頁 
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點選新增資料後，可以選擇要輸入的是飲食或飲水，飲食為叉子與湯匙放置於

餐盤的圖案，飲水則為杯子。 

 
圖 4.16 新增飲食紀錄圖 

 
圖 4.17 新增飲水記錄圖 
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進入歷史介面後，分為飲食紀錄、熱量紀錄、飲水紀錄。飲食紀錄用於查詢指

定日期內所輸入的飲食資訊、飲水總和以及該日熱量總和，並以圓餅圖呈現。熱量

紀錄與飲水紀錄則可查詢在指定時間區間內的所有資料，並以折現圖呈現。 

 
圖 4.18 飲食紀錄介面 

 
圖 4.19 熱量紀錄介面 
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圖 4.20 飲水紀錄介面 

點選主頁面的運動健身區後，可進到運動健身區主介面，主介面一樣以圓餅圖

呈現目前所有紀錄的運動各自的占比，並顯示目前熱量總共消耗多少大卡，與健康

飲食區一樣，上方可以透過按鈕前往新增資料區，圖表旁的按鈕則可帶往歷史紀錄

區。 

 
圖 4.21 運動健身區首頁 
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進入新增資料區，可以輸入日期、今日運動的時間，活動時間，消耗的熱量與

公里數，其中行走步數僅在走路與跑步會出現，騎車僅需輸入活動時間、消耗熱量、

移動公里數。 

 
圖 4.22 走路與跑步輸入介面 

 
圖 4.23 騎車輸入介面 
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點選歷史紀錄後，會先進入總生涯紀錄，使用者將能查看自己到目前為止的步

數、騎車時間、消耗熱量、移動距離，以及使用者在七天內的走、跑、騎車的運動

量與運動時間總計。 

 
圖 4.24 生涯紀錄介面 

點選走路、跑步、騎車與熱量等按鈕後，則會帶到各自的資料統計，可以分為

7天內、30天內、半個月內、一年內的資料。以下以走路紀錄做為示範(如圖 4.22~

圖 4.25)。 

 
圖 4.25 走路紀錄 7 天內紀錄介面 
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圖 4.26 走路紀錄 30 天內紀錄介面 

 
圖 4.27 走路紀錄半個月內記錄介面 

 
圖 4.28 走路記錄一年內紀錄介面 
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4.3 圖表功能程式碼 

本網站的圖表功能是透過 Google的 Google charts 來達成，目前我們一共使用

三種的圖表，分別是用在用在運動區與飲食區主頁和飲食紀錄的圓餅圖、在飲食區

呈現飲水與熱量紀錄的折線圖以及運動紀錄區的長條圖。以下分別擷取飲食紀錄、

飲水紀錄以及運動紀錄的程式碼。 

 

圖 4.29 圓餅圖程式碼 

 
 

圖 4.30 折線圖程式碼 

 
圖 4.31 長條圖程式碼-1 



 

50 

 

 
圖 4.32 長條圖程式碼-2 

以飲食紀錄的程式碼為例子，在以上的程式碼截圖中，都會先從如(圖 4.33)進

行開始，此段的作用是載入 Google chart的函式庫中一個叫做 corechart 的套件後，

執行名為 drawchart 的函式。 

 
圖 4.33 圖表分段程式碼(1) 
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在載入完必要功能後，將要開始設定圖表需要的資料和外觀設定等資料，透過

(圖 4.34)可以看到，我們在 function drawChart(){}中進行資料的查詢，並透過 var 

data= google.visualization.arrayToDataTable([])此段將資料儲存進名為 data 的變數

中。而 while($row=mysqli_fetch_array($exec)){}中的內容則根據要繪製的圖表和呈

現的內容決定排布方式。 

 

圖 4.34 圖表分段程式碼(2) 

在設定完資料後，可以透過 var options{}的內容調整外觀方面的呈現，像是圓

餅圖空心的大小、圖表的標題或背景顏色等。 

 
圖 4.35 圖表分段程式碼(3) 

最後資料都準備完成後，透過 var chart 將繪製出的圖表指定至特定的 Html 的

位置上，在圖(4.36)中可以看到我們將其指定在名為 chart的元素上。最後我們將先

前設置完成的變數 data 與 options 引入。便可繪製出根據查詢內容呈現資料的圖

表。 

 
圖 4.36 圖表分段程式碼(4) 
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第伍章  結論 
5.1 結論 

本網站達成的功能有以下幾項: 

⚫ 會員登入:基本的帳號註冊與登入。 

⚫ 飲食/運動紀錄:使用者可記錄輸入日期的食物名稱、營養攝取量、運動量、

運動時間等資訊。 

⚫ 圖形化分析:使用者紀錄的資訊能夠利用 Google charts的圖表來呈現。 

⚫ 使用者發表文章功能:使用者可在討論區正常發文，並透過文字編輯器調

整文章內容的呈現。 

⚫ 健康相關文章閱覽:使用者可透過發文文章功能發表相關類型文章，或是

轉載出自其他地方的文章。 

⚫ 社群系統:使用者目前可透過與他人的文章進行回覆，從而與其他使用者

進行討論互動。 

根據以上功能，本網站的使用者能夠透過創建帳戶，對自己每日的飲食或是運

動進行記錄，並且透過文章討論發表自己對於健康方面的疑問或是方法，進而讓使

用者透過與其他使用者討論，不斷改進與增進自身在健康方面的習慣。 

而在本次專題中，我們發現網路上有許許多多的套件能讓網頁設計能夠更方便和

簡易，諸如替本網站提供圖形化分析的 Google charts、讓發表文章時能選擇選擇字

體大小與上傳圖片的 Ckeditor等套件，都在本次網頁設計時幫助非常大。 

但是綜觀目前的功能，仍能感覺到有不足的地方，諸如健康文章的部分得由使

用者自行發布、社群系統整體的用戶連接度不足、以及飲食或運動的資料輸入並未

有參考值等問題。 

5.2 未來展望 

自疫情開始後，民眾對於健康方面的重視開始逐漸抬頭，許多無論是針對運動

或是針對飲食方面的軟體或服務開始蓬勃發展，我們也希望我們的網站能夠幫助

到那些需要這些服務的人。為了達到這個目標，未來本網站可以針對當前的版面與

功能進行更多的強化，諸如先前提到的社群用戶的連接不足、文章發布只能透過使

用者發布或是引用公開資料集做為飲食或運動的資料輸入參考等，還可以增加如

紀錄睡眠時間與或間歇性斷食法的紀錄等內容，透過不斷更新內容讓每個使用者

都能使用到符合自身需求的功能。
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