雲林縣安南國民小學營養教育融入教學活動設計

	教材
	  翰林版
	教學對象
	三年級

	領域
	健康與體育
	冊數
	第六冊

	教學單元
	第五單元
	教學時間
	 80分鐘

	單元名稱
	健康百分百-速食的誘惑
	設計者
	黃召輝

	單

元

目

標
	1.說出吃速食的好處及壞處。

2.能從均衡飲食的觀點選擇營養餐點。

3.能檢討自己的飲食習慣，並提出改善方法。
	能
力
目

標
	2-1-3 培養良好的飲食習慣。
2-1-2 了解環境因素如何影響到食物的質與量並探討影響飲食習慣的因素。

2-1-4 辨識食物的安全性並選擇健康的營養餐點。



	能力指標代號
	教  學  活  動
	教學資源
	教學時間
	效  果  評  量

	2-1-3
2-1-4

	活動一：漢堡餐分析 

1.教師用吸油面紙包住薯條或炸雞，再將吸油面紙攤開給全班兒童觀察。 

2.配合課本內容，說明速食店的餐點多半隱藏著大量的油脂，而且所包含的食物類別不夠均衡，缺乏蔬菜和水果，如果常吃的話，容易造成營養不良，甚至引起肥胖、心臟病、高血壓等慢性疾病。

活動二：討論選擇營養餐點的方法

1.配合課文，請兒童說出健康飲食的原則，例如：少吃高熱量食物、不偏食、每天攝取六大類食物、多吃蔬菜水果、少吃零食及含糖飲料等。

2.教師鼓勵兒童在生活中要儘量落實健康飲食原則，選擇營養餐點，才能吃得安心健康。

活動三：檢討自己的飲食習慣 

1.請兒童反省自己的飲食習慣。 

2.鼓勵兒童繼續維持良好的飲食習慣，並針對不良的習慣提出改善的方法。
	師生共同蒐集速食的相關資料（例如：菜單、熱量換算表等）。

	25分
30
25

	1. 提問回答
2. 學生自評



