
桃園市社子國小學校本位課程教學活動設計單 

領域/科目 健康與體育 設計者 賴美娟 

課程主軸 □稻之子  ■米之子  □綠之子  □創之子 

實施年級 三年級 教學時間 
  2  節課    80    

分鐘 

單元名稱 飲食紅綠燈 

設計理念 

    在飲食西化的現代，油炸及過份糖類的食物讓學童愛不釋手，有鑑於

體位過重的孩子日益增多，本教案以認識飲食的紅綠燈，透過課程引導使

學生理解食物的分類以及營養的種類，並使學生能夠學到如何選擇健康的

食物以及適當的飲食搭配。 

學 習

重 

點 

學

習

表

現 

1a-Ⅱ-1認識身心健康基本概念

與意義。 

2a-Ⅱ-2注意健康問題所帶來的

威脅感與嚴重性。 

4a-Ⅱ-1 能於日常生活中，運用

健康資訊、產品與服務。 

核 

心 

素 

養 

總

綱

核

心

素

養 

健體-E-A1 瞭解食物的營養

成份以及如何搭配對具備良

好身體活動的重要性，以促進 

身心健全發展。 

學

習

內

容 

Ea-Ⅱ-1食物與營養的種類和需

求 

Ea-Ⅱ-2 飲食搭配、攝取量與家

庭飲食型態 

Fb-Ⅱ-1自我健康狀態檢視及健

康行為的維持 

領

綱

核

心

素

養 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生

活的習慣，以促進身心健全發

展，並認識個人特質，發展運

動與保健的潛能。 

教材來源 自編 

教學資源 上課簡報、學習單 

學習目標 

1. 識別紅、黃、綠燈食物，並落實正確飲食習慣於日常生活中。 

2. 分辨自己平時攝取的食物是否健康。 

3. 檢討自己的飲食習慣，並提出改善方法。 

教  學  活  動  設  計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

 

 

 

壹、準備活動 

 

 

 

 

 

 

活動一：胖國王 



1. 每生一本《胖國王》 

2. 相關上課簡報 

貳、發展活動 

一、引起動機 

1. 請學生看看繪本封面，說說看，看到什麼？ 

2. 說說看，胖國王為什麼會這麼胖？ 

二、主要活動 

(一)繪本導讀 

(二)每生發下一本《胖國王》。 

(三)以輪讀或共讀的方式進行朗讀活動。 

(四)問題與討論 

1. 國王會胖的原因是什麼？ 

2. 許多人都給國王建議，廚師說要少吃什麼？ 

3. 廚師建議國王要多吃什麼？ 

4. 醫生給國王什麼建議？ 

5. 公主建議國王要做什麼？ 

6. 皇后給的建議是什麼？ 

7. 為了讓國王減肥，大家怎麼幫助他？ 

8. 最後為什麼國王減肥成功？ 

(五)欣賞影片《搶救胖小孩！台灣孩子的「肥胖危機：

https://www.youtube.com/watch?v=z4bKDFJx2rk&t=65s  

(1:04~1:43) 
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故事的主題是減重，以一個胖國王減肥的幽默

故事，披露體重過重的成因和後果，同時也點出了

合理的減肥之道，頗能符合當今社會過胖兒童的需

要。 

減重決不是易事，否則，瘦身的廣告不會到處

充斥。本書最可貴之處是點出減肥要成功，除了個

人的毅力之外，還須靠周遭人的協助才行。胖國王

在減肥過程中，數度想要放棄，幸好皇后、公主、

廚師、醫生群策群力，溫柔相待，讓胖國王能撐到

最後一刻，享受減肥成功的勝利滋味。這點提醒讀

者，許多過胖兒的產生，家長、老師及孩子周遭的

人，皆有責任。 



參、綜合活動 

    【教師總結】：從胖國王到台灣孩子肥胖危機，我們都看到造成肥胖 

     最主要的原因是不均衡的飲食以及缺乏運動。為了身體的健康我們 

     應該要攝取均衡營養的飲食以及持之以恆的健康習慣。 

……………………第一節課   結束…………………… 

 

 

 

壹、準備活動 

1. 電腦、單槍 

2. 簡報～「飲食紅綠燈」 

3. 學習單「飲食紅綠燈」 

貳、發展活動 

一、引起動機 

1. 觀看影片：大愛新聞_有數字‧不會胖_垃圾食物有哪些紅綠

燈飲食指南，網址：

https://www.youtube.com/watch?v=1zWs5VO_U6U 

2. 說說看什麼是何謂”垃圾食物”？ 

二、主要活動 

(一)說說胖國王這麼胖，肥胖對健康有哪些影響？ 

(二)在日常生活動遇到不便之處。 

(三)肥胖引起的健康問題：糖尿病、高血壓、痛風、關節疾

病、不雅綽號、乳癌、肺部疾病、心血管疾病。 

(四)介紹飲食紅綠燈 

            飲食號誌燈：是將食物依據其熱量及營養成分，加以分

類，提供選擇食物之參考，幫助我們做到飲食「重質」原

則的好工具。紅燈避口、黃燈淺嚐、綠燈可食。 

           【紅燈食物】：供熱量、糖、油脂和鹽分， 營養素含量 

            很少，建議減少攝取，例如汽水、可樂、炸薯條、巧 

            克力、奶油蛋糕等。 

            【黃燈食物】：含有人體必需的營養素，但糖、油脂或 

            鹽分含量過高，僅適合偶爾食用，例如鹹蛋、炒飯、 
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活動二：飲食紅綠燈 

 

https://www.youtube.com/watch?v=1zWs5VO_U6U


            炸雞。 

            【綠燈食物】：含有人體必需的營養素，可促進身體 

            健康，是每天必須選擇的食物。例如新鮮天然的蔬 

            菜、水果及米飯、饅頭、蒸蛋、低脂奶、瘦肉、橄欖 

            油等。 

        (三)如何吃得健康 

             1.每一種食物都有它獨特的營養價值，沒有一種食  

               物涵蓋所有的營養素。 

             2.想要吃得健康就要：「適量」的吃；「多樣化」的吃 

              ；「重質」的吃。 

             3.重質原則--選擇相對熱量較低、營養素較豐富的食 

               物。 

        (四)飲食紅綠燈賓果遊戲 

             1.每生發下一張賓果卡。 

             2.請學生從 1～99 找出 16 數字填進賓果卡中。 

             3.最後誰連的直線最多，誰就是優勝者 

             4.優勝的學生可以戳戳樂一次。 

參、綜合活動 

一、學習單：「飲食紅綠燈」 

二、在享受美食的同時也要看燈號選擇食物，我們才能 

    吃的健康又美味喔﹗掌握「紅燈避口、黃燈淺嚐、 

    綠燈可食」之飲食原則，小朋友選看看下列食物是 

    紅燈或是綠燈食物呢?將代號寫在下列表格中。 

三、填寫出以下食物種類 

◎綠燈食物： _____________________________ 

◎黃燈食物：______________________________ 

     ◎紅燈食物：______________________________ 

 

……………………第二節課  結束…………………… 
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參考資料： 

1. 董氏基金會營養教育資訊。www.jtf.org.tw/educate/enjoyment/enjoyment_012.asp 

2. 台灣地區食品營養成份資料庫。http://www.doh.gov.tw/FoodAnalysis/ 

3. 大愛新聞_有數字‧不會胖_垃圾食物有哪些 紅綠燈飲食指南，網址：

https://www.youtube.com/watch?v=1zWs5VO_U6U 

http://www.jtf.org.tw/educate/enjoyment/enjoyment_012.asp
http://www.doh.gov.tw/FoodAnalysis/
https://www.youtube.com/watch?v=1zWs5VO_U6U


食物紅綠燈______年_____班   姓名:_____________ 

親愛的小朋友： 

    在享受美食的同時也要看燈號選擇食物，我們才能吃的健康又

美味喔﹗掌握「紅燈避口、黃燈淺嚐、綠燈可食」之飲食原則，小

朋友選看看下列食物是紅燈或是綠燈食物呢?將代號寫在下列表格

中。 

 

 

 

 

 

 

A.披薩 

 

B.熱狗 

 

C.雞蛋 

 

D.麵包 

 

E.白飯 

 

F.玉米 
 

G.蛋糕 

 

H.香蕉 

 

I.鮮奶 

 

J.泡麵 

 

K.牛排 

 

L.汽水 

 

M.養樂多 

 

N.堅果 

 

O.洋芋片 

 

P.巧克力 

◎綠燈食物：______________________________________________________ 

◎黃燈食物：______________________________________________________ 

◎紅燈食物：______________________________________________________ 

                                       家長簽名：_________________ 

http://163.20.140.6/r-pic/subject%20library/foods/pages/019_jpg.htm
http://163.20.140.6/r-pic/subject%20library/foods/pages/046_jpg.htm
http://163.20.140.6/r-pic/subject%20library/foods/pages/015_jpg.htm
http://163.20.140.6/r-pic/subject%20library/foods/pages/017_jpg.htm
http://163.20.140.6/r-pic/subject%20library/foods/pages/025_jpg.htm
http://163.20.140.6/r-pic/subject%20library/foods/pages/001_jpg.htm
http://163.20.140.6/r-pic/subject%20library/foods/pages/051_jpg.htm
http://163.20.140.6/r-pic/subject%20library/foods/pages/041_jpg.htm
http://163.20.140.6/r-pic/subject%20library/foods/pages/049_jpg.htm
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://0933927350.travel-web.com.tw/images/Info/Y009573000001_2_1.jpg&imgrefurl=http://0933927350.travel-web.com.tw/&usg=__0nOxtVKi8WEM-Yy-iMgyjA7uVG4=&h=300&w=400&sz=94&hl=zh-TW&start=3&um=1&tbnid=GD2QegO6L_ClDM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images?q%3D%E6%9D%8F%E4%BB%81%E6%9E%9C%26gbv%3D2%26hl%3Dzh-TW%26lr%3Dlang_zh-TW%26um%3D1%26newwindow%3D1
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.cw.com.tw/images/article/200808061439080.jpg&imgrefurl=http://www.cw.com.tw/article/index.jsp?id%3D35355&usg=__Xw4y7g4wM3VlfbifC_NiVDtqnT0=&h=249&w=309&sz=14&hl=zh-TW&start=3&tbnid=CCV0xB-k8TqTfM:&tbnh=94&tbnw=117&prev=/images?q%3D%E6%B4%8B%E8%8A%8B%E7%89%87%26gbv%3D2%26hl%3Dzh-TW%26newwindow%3D1


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


