107學年度屏東縣各國中小「健康體位」議題之融入課程成果報告

	學校名稱
	屏東縣屏東市和平國小
	實施日期
	107年11月20 日 共  1 節課

	課程單元名稱
	 選擇健康食物
	授課教師
	 楊敏芝

	課程內容摘要
	1. 認識六大類食物：五穀根莖類、蔬菜類、蛋豆魚肉類、油脂類、水果類、奶類。

2. 了解六大類食物對身體的益處。

3. 知道均衡飲食的重要。

	實施年級
及班級
	國小(低年級 □中年級 □高年級

國中□七年級 □八年級 □九年級     班，學生人數共  22 人

	實施方式
	(講述教學法   (影片賞析   (融入（健體）領域   □            

	學習成效、

教師心得及

學生回饋
	· 優秀  (良好  □尚可  □不佳

教師心得： 食物在我們生活中占有相當重要的地位，每個人一生中需要吃下數不盡的食物，才能滿足我們的腸胃、提供每日活動所需的熱量。既然要吃進這麼多的食物，那麼如何選擇健康食物、培養健康飲食習慣的重要，就更顯得不可或缺了！ 外食的時候，只要拿起筷子輕輕一碰食物，油脂就滿滿的溢出來，胃口也頓時少了一大半。店家為了增加賣相或烹調方便快速，不是重油、重鹹，就是多以高溫油炸的方式料理。試想，若長期食用的話，不但缺乏纖維質及其它營養素的攝取，也將會嚴重危害身體健康，久而久之，不但會成為一個營養不均衡的胖子，一些慢性疾病；如糖尿病、高血壓，或是心血管疾病等，通通都會找上門。因此懂得正確的飲食觀念，是珍愛自己的第一步。 
學生回饋：我最喜歡的食物，當然就是媽媽親手煮的餐點了，因為媽媽會為全家人的健康把關。從採買開始，媽媽只選購當季的蔬果、食材，不買加工過的食品，烹調方式也遵守清淡、少油、少鹹的原則，蒸煮最能保留食物的美味。媽媽每週也費心變換不同的餐點，即使早餐時刻趕著上班上課，有些匆忙，但我們一定在家吃得飽飽的，活力充沛的一起出門。在家吃媽媽的愛心餐點，讓我吃得健康又滿足，也能維持合宜的身高體重。 

	課程相片
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	說明： 欣賞健康食物影片
	說明： 如何分辨食物成分

	
	不用貼，衛生組會處理
	不用貼，衛生組會處理

	
	說明：前測統計
	說明：後測統計


