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台南市大新國小健康體位五年級教案 

學校名稱 台南市大新國小 

教學者 林淑君 年級 五年級 

日期 104年 1月 15 日 總節數 2節 

領域名稱 健康與體育領域 

單元主題 搶救卡路里 

能力指標 1-2-1 辨識影響個人成長與行為的因素。 

2-2-1 瞭解不同的食物組合能提供均衡的飲食。 

2-2-2 瞭解營養的需要量是由年齡、性別及身體活動所決定。 

教學目標 1.了解身體質量指數(BMI)的定義。 

2.說出體重過重與過輕的原因。 

3.認識六大類基本食物與紅綠燈食物。 

4.能規劃營養均衡的三餐。 

教學資源 1. http://obesity.hpa.gov.tw/web/file/1020.pdf 

  行政院衛生署國民健康局-健康體位教戰手冊 

2. http://action.cybers.tw/download.php 

  師生健康自主管理網 

3. https://www.youtube.com/watch?v=1zWs5VO_U6U&feature=related 

  紅綠燈食物新聞 

4.http://www.jtf.org.tw/prymaid.swf 

  認識均衡飲食金字塔 動畫 

5.http://nutri.jtf.org.tw/990401game.swf 

   飲料看燈行動畫 遊戲 

6.http://www.scpo.nccu.edu.tw/show/part1/b/B2/food.htm  

  計算食物卡路里 網頁   

 

教學流程 時間 教學資源 

一、引起動機 

1.教師播放健康體位相關影片。 

2.請學生發表平常飲食習慣。 

二、發展活動 

1.教師介紹六大類基本食物與紅綠燈食物。 

2.教師介紹身體質量指數(BMI)的定義，並請學生計算。 

3.教師介紹熱量如何計算。 

4.教師發下學習單(卡路里大作戰)。 

三、綜合活動 

1.請學生分享學習單內容。 

2.教師總結營養均衡的飲食如何規劃。 

3.教師幫學生蓋集點卡。 
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附件四 

  



6 
 

附件五 
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附件六 

 

 

                                                 班級：________ 姓名：____________ 

◎請回想今天吃的三餐食物，統計一天攝取的熱量。 

（熱量計算參考網站：http://www.scpo.nccu.edu.tw/show/part1/b/B2/food.htm） 

 

 
食物 熱量(大卡) 份量 貼心小叮嚀 

早餐 

1.  □太多 

□剛好 

□太少 學童一天建議 

攝取的熱量 

（單位：大卡） 

 

※男生 

7-10 歲：2050 

10-13 歲：2200 

 

※女生 

7-10 歲：1750 

10-13 歲：2250 

2.  

3.  

午餐 

1.  

□太多 

□剛好 

□太少 

2.  

3.  

4.  

5.  

晚餐 

1.  

□太多 

□剛好 

□太少 

2.  

3.  

4.  

5.  

※我今天攝取的熱量總共是【             】大卡。 

☆根據上面記錄表的結果，你的熱量攝取是否有改善的地方呢？作法為何？ 

 □ 無須改善，我一天攝取的熱量適當。 

 □ 有要改善，我的熱量攝取 【 □太多 □太少 】 

 我的作法： 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

http://www.scpo.nccu.edu.tw/show/part1/b/B2/food.htm
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附件七-2 


