第肆章  健康知多少
一、前言
過去台灣地區學生健康檢查資料顯示許多學生的BMI（身體質量指數）不理想，體重呈現過重、過輕兩極化的現象，學生健康呈現一個大警訊。因此有必要大力推動運動與健康，除了大力推動運動與健康的活動與教育，同時也需關注學生體重過重及過重的問題，重視健康的預防工作；促使學童關心自己的體重與健康。

現今高年級之學生已具有判斷思考之能力，如何能從學校生活裡灌輸健康的重要性，使健康不再是口號，而是落實到每位我們未來主人翁的身上，已經是目前校園中重要的課題。透過此份教案之撰寫，期望能提供教師教學之參考，將飲食、健康、生病、運動等之相關知識於平日學校課程中教授予學生。

二、學習路徑

學童生病主要原因多為抵抗力不佳和飲食不均衡等因素而造成，由於對抗生病最簡單的方法就是提高自身免疫力以減少被傳染的機會，因此透過教案中之方法，期望能讓學生了解均衡飲食和運動習慣的重要性。故透過學校教育之教師教學，使學生遠離病症，減少垃圾食物的攝取，多吃新鮮的食物，和每天有良好運動的習慣，如此即可降低疾病來找上我們的機會。
依據實例以講述法，讓學生清楚自身的健康，並告知均衡飲食的重要性；同時採取小組討論的方式，進行腦力激盪，使學生了解應有之正確的飲食觀念和運動行為；透過小組討論，學生可彼此分享個人之經驗和想法，過程中學生和教師共同討論並提問，找出最好生活習慣，最後教師做正確觀念的宣導和補充，回顧並統整此課程之重點。

三、內容

如下頁所示。

教學活動設計
	學習領域：健康與體育
	設計者：游忠豪、陳枋諴

	單元名稱：健康知多少

	適用對象：國小四年級

	教學時間：80分鐘

	教學人數：35人

	十大基本能力
	了解自我與發展潛能

表達、溝通與分享

規劃、組織並實踐

主動探索與研究

獨立思考與解決問題

	健康與體育領域能力指標
	1生長、發展

1-2-3 體認健康行為的重要性，並運用作決定的技巧來促進健康。

2.人與食物

2-2-1 了解不同的食物組合能提供均衡的飲食。
2-2-2 了解營養的需要量是由年齡、性別及身體活動所決定。
2-2-3 了解、接納並尊重不同族群或國家的飲食型態與特色。
2-2-4 運用食品及營養標示的訊息，選擇符合營養、安全、經濟的食物。
2-2-5 明瞭食物的保存及處理方式會影響食物的營養價值、安全性、外觀及口味。
2-2-6 分享並討論運動與飲食的經驗，並建立個人的健康行為。

3.運動技能

3-2-2 在活動中表現身體的協調性。

4.運動參與

4-2-1 了解有助體適能要素促進的活動，並積極參與。
4-2-2 評估體適能活動的益處，並藉以提升個人體適能。

5.安全生活

5-2-1 覺察生活環境中的潛在危機並尋求協助。
5-2-2 判斷影響個人及他人安全的因素並能進行改善。
5-2-3 評估危險情境的可能處理方法及其結果。

6.健康心理

6-2-3 參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。
6-2-4 學習有效的溝通技巧與理性的情緒表達，認識壓力。
6-2-5 了解並培養健全的生活態度。

7.群體健康

7-2-1 表現預防疾病的正向行為與活動，以增進身體的安適。
7-2-2 討論社會文化因素對健康與運動的服務及產品選擇之影響。

	教學目標
	單元目標
	對應防災能力指標

	
	一、災害的警覺心

1. 能警覺身體虛弱是生病的前兆。

2. 能警覺病原體常散布在我們的周遭。
	1-2-1 能說出災害預防與個人生命財產及身心安全的關係。

1-2-4 能預先察覺生活環境中潛在的危機。



	
	二、防災概念與知識

1. 能說出常見之生活環境之致病因子。

2. 能描述身體虛弱帶來之不良影響。
	2-2-1 能說出各項災害發生的原因。

2-2-3 在個人生活環境中，能指出生活周遭既有及潛存的災害。

	
	三、防災態度與價值觀。

1. 能主動關心生病之同學或是家人。

2. 能有正面積極之心面對生病時之一切情形。
	3-2-2 能隨時關懷災害發生的人、事、物。

3-2-4 能主動關懷個人所處的環境，以便達成災害發生時及時逃生之安全目標。

	
	四、防災行動技能

1. 能養成每天運動之習慣。 

2. 能於生病時尋求家長、同學或老師之協助。

3. 能於生病時遵從醫師之叮嚀，多休息、多喝水、少出門。
	4-2-3 能在日常生活中參與人為防災之宣導活動。



	防災能力指標
	教學活動
	教師教學與說明
	學生活動
	時間
	指導與評量

	1-2-1

1-2-4
	一、

引起動機
	老師敘述過去生病的經驗和各位同學生病的經驗，來共同討論，引起學生主動參與。
	仔細聽講
	10分鐘
	讓學生了解課程的大綱並引起學習興趣

	2-2-1

2-2-3
	二、

討論生病的成因和危險因子
	透過討論引導學生思考什麼是可能的致病因子。

例如：

1.不均衡的飲食會使抵抗力變弱。
2.生活如果不正常，疾病就會找上門。
3.如果在冬天的季節裡沒做好自我防護的工作，也容易被其他人傳染疾病。
	學童回答老師提問的問題。


	20分鐘
	1. 能知道生病因子

2. 能踴躍回答老師的提問。

	3-2-2

3-2-4

4-2-3
	三、

正確的飲食觀念和運動行為


	將學生分組討進行腦力激盪說出應有之飲食觀念和運動

如：

1. 均衡飲食可增強抵抗力

2. 能養成每天運動30分鐘之習慣以增強身體之免疫力。
	1. 小組討論個人之經驗和想法分享

2. 該組裡面的學生能說出其自身平日的休閒行為。
	20分鐘
	1. 能參與小組討論

2. 學生能想像可能發生之情境

	
	
	教師提供正確之飲食方式

1. 不同的食物組合能提供均衡的飲食

2. 教師做正確觀念的宣導和補充

3.  說明養成良好習慣的必要性。
	1. 小組討論平日的飲食

2. 由小組推代表來說明該組良好的飲食方式。


	20分鐘
	1. 能說出各組討論出來的結果
2. 在學習單上記錄平日的身體健康狀況



	1-2-4
2-2-3
	四、

學習總整理
	師生統整：

1. 平日做好預防疾病的正向行為與活動，以增進身體的安適。

2. 能指出需要特殊營養照顧的時期或疾病，並提出預防的策略。
	
	10分鐘
	


第一節  什麼是致病因子？
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老師的經驗
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學生的經驗
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  為什麼我們會生病？造成人們生病的主要原因有：
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想一想，還有沒有其他的致病因子會使人們生病呢？

其他：
	

	

	

	


第二節  運動的好處
很多研究證明，運動對各種文明病有正面影響，例如：適量的運動及飲食習慣的改變能大大改善高血壓，高血脂和糖尿病病人的情況。
運動的好處大約有下列五點：

1.改變肌肉結構
2.減少心臟血管疾病

3.增強骨骼
4.延遲衰老
5.減輕糖尿病
運動與健康，很多研究都探討過，運動可以促進身體健康，尤其可降低心臟血管危險因子；適度的運動可以降低血壓、膽固醇，可增加高密度脂蛋白，並可降低心臟血管疾病及第二型糖尿病的發生。同時，運動是目前證實唯一可以在減重後維持減重成果的方法，運動可避免復胖，同時可以促進或提高個人的自尊與自信，也可減低壓力，避免憂鬱症的發生。另外，運動可降低死亡率，有運動的肥胖者死亡率甚至低於沒有運動的正常人。運動並可增加對骨骼的衝擊，避免骨質流失的問題，減少骨質疏鬆症的發生。運動同時可以改變食慾，大部分的研究認為運動可以降低食慾。

第三節  均衡飲食

    最正確是金字塔飲食法，歐、美、澳、加等多國都以飲食金字塔推廣飲食，即分為四層，每層包含不同種類不同分量，與金字塔的面積分布成正比。







食物是人體的燃料來源，飲食得宜有助發揮人體潛能。要有一個健康的體魄，讓我們共同來享受金字塔飲食，真正做到吃得營養，活得健康。
均衡飲食記錄表

請紀錄三天中你所吃的三餐食物的分配（最多、其次、適量、最少），看看是否符合金字塔飲食法，並依此修正做到吃得營養，活得健康。

	日期
	三餐
	五穀類
	蔬菜、水果
	魚、肉、奶、豆類
	油、鹽、糖

	
	早
	
	
	
	

	
	午
	
	
	
	

	
	晚
	
	
	
	

	
	早
	
	
	
	

	
	午
	
	
	
	

	
	晚
	
	
	
	

	
	早
	
	
	
	

	
	午
	
	
	
	

	
	晚
	
	
	
	


四、學習資源
參考資料：

1.運動與健康網站，http://www.geocities.com/exercisehealth/
2.台北市吉林國小全球資訊網-健康與體育補充教材，http://www.clps.tp.edu.tw/vschool/index2.asp
�





1.不均衡的飲食會使抵抗力變弱！





2.生活如果不正常，疾病就會找上門！





3.如果在冬天的季節裡沒做好自我防護的工作，也容易被其他人傳染！





第四層：油、鹽、糖等要吃得最少。





第三層：魚類、肉類、奶品及豆類等要適量。





第二層：蔬菜及水果等是次要比例。





最底層：以五穀類食物為主，包括粥、粉、麵、飯、麥片等比例最多。





油、鹽、糖類





魚類、肉類、奶品及豆類





蔬菜水果類





五穀類





每天應喝6-8杯流質飲品（包括開水、清茶和湯）





圖3-1食物金字塔


（圖片來源：台北市吉林國小全球資訊網� HYPERLINK "http://www.clps.tp.edu.tw/vschool/index2.asp" ��http://www.clps.tp.edu.tw/vschool/index2.asp�）
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