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[健康一二三]教案設計 
設計者：和平國小李宜芬 

 

壹、課程設計理念 

    國民中小學九年一貫課程綱要健康與體育學習領域的基本理念中提到，21

世紀是科技高度發展、社會快速變遷、國際關係日益密切的時代。教育部針對國

民教育階段修訂跨世紀的九年一貫新課程，目的是以人性化、生活化、適性化、

統整化與現代化的學習領域教育活動，傳授基本知識，養成終身學習能力並培養

身心充分發展的健全國民與世界公民。 

    國民教育的最終目標在培養健全的國民，為了因應新世紀的需要，我們的國

民必須要有良好的適能，才能擔負新時代的任務。而健康教育的目標則在於健康

行為的實踐，由覺知進而形成一個人的價值觀念，在教學上佔著極重要的分量，

尤其以學生為中心的課程所形成的價值觀念，才能真正地影響他們的態度和行

為。 

而飲食原則並不是一成不變的，乃是隨著經濟環境變遷，農業、食品工業等

的進步，國民的健康狀況而隨時調整。在 1950 年代，第二次世界大戰之後，世

界各國普遍面臨經濟匱乏與營養不足的問題，因此飲食原則的目標是增加各類食

物攝取，以消除營養不良的問題。經濟發達之後，富裕的社會糧食充裕，1970

年代美國開始注意到慢性疾病與飲食的關聯，食物選用不當與某些營養素過量，

也會增加心血管疾病與某些癌症的危險，為了因應此種疾病變遷，首度提出以預

防慢性疾病為目標的保健飲食原則。 

飲食不均衡造成的體重過輕，可能會無精打采、生長遲緩、引起呼吸道疾病、

免疫功能低下等症狀，甚至影響智能發展與學習表現（張翠芬，2008），而長期

攝取高熱量、低營養價值食品易造成肥胖、高血脂、心血管疾病等慢性疾病。不

良的飲食行為可能導致不利於健康的後果，而不利於健康的後果可能影響人口素
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質，並進而影響國家的經濟發展及人力、財力及智力資源，這是一個全世界都關

注的議題。 

食物與營養狀況是影響人口素質的重要因素，可以關係到國家的經濟發展及

人力、財力及智力資源。合理的膳食不僅能增加國民體質、提高勞動力素質，還

能降低社會醫療和保險費用開支，是最經濟、有效提高整體國民身體素質的方法

（楊艷蓉，2006）。因此，各國的公共衛生單位均極力倡導「均衡飲食」之觀念

並且隨著時代演變進行修正，以符合現代需求，其目的即為促進國人多樣化的均

衡飲食，維護人民身體健康（盧立卿、何沛穎，2010）。 

    目前世界各國人民面對的健康問題趨勢大致雷同，都有不均衡、過量、慢性

疾病的現象，但是更為複雜和多元化。許多開發中的國家，由於貧富懸殊，同時

面臨營養缺乏與營養不均衡的問題。富裕社會的營養問題也因為個人差異，包括

基因遺傳、生理特質、環境因素等等，而呈現多元化的現象。因此，各國政府對

其人民健康問題的建議有許多共同之處，諸如：維持有利健康的體重、飲食多樣

化、適度脂肪、鹽、酒精攝取量等。 

邱清華（2005）認為飲食不當和許多慢性疾病有關，其在公共衛生上的重要

性至少有兩點： 

1.飲食營養與多種疾病的發生有關，如：過胖會增加高血壓、糖尿病、乳癌、

關節炎等多種疾病的罹病率及危險性；而飽和油脂攝取過多易引起高膽固醇血

症、冠狀動脈心臟病、結腸直腸癌等高危險性的疾病。 

2.營養狀況改進通常會大幅降低疾病的發生率，在公共衛生的防護上有很大

的助益。所以給與國人正確的營養觀念，營養教育是必須且重要的。 

不當飲食是目前世界各國普遍存在且受重視的問題，為了解決不當飲食帶來

的疾病及不良的影響，正確的營養觀念及「均衡飲食」是必須而且重要的。因此，

研究者針對國小三年級學童，以影片、繪本以及提問討論的方式編寫「健康一二

三」，期望以此課程，提醒學生正視「均衡飲食」的重要性。 
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貳、教案編寫 

    本教案根據新「國民飲食指標」建議的十二項原則、健康飲食原則以及國民

中小學九年一貫課程綱要健康與體育學習領域的能力指標，設計十堂營養知識的

課程。為符合國小學童之實際需求及本研究之研究目的，十二項原則中將刪除三

項，以留下來的九項指標作為教案設計之依據。 

1.      飲食指南作依據，均衡飲食六類足。  

2.      健康體重要確保，熱量攝取應控管。  

3.      全穀根莖當主食，營養升級質更優。  

4.      太鹹不吃少醃漬，低脂少炸少沾醬。  

5.      含糖飲料應避免，多喝開水更健康。  

6.      少葷多素少精緻，新鮮粗食少加工。  

7.      購食點餐不過量，份量適中不浪費。  

8.  當季在地好食材，多樣選食保健康。  

9.  來源標示要注意，衛生安全才能吃。  

 

一、搭配領域與能力指標 

此次飲食教育的教案中，除了呼應「國民飲食指標」的飲食原則，另外也

配合「健康與體育學習領域」的能力指標設計課程。教學中的「蔬菜栽種體驗活

動」則配合了「社會學習領域」、「綜合活動」以及「環境教育」的能力指標。 
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【健康與體育學習領域】 

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。  

2-1-2 瞭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。  

2-1-3 培養良好的飲食習慣。  

2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。  

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。  

2-2-3 瞭解、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。 

7-1-5 體認人類是自然環境中的一部分，並主動關心環境，以維護、促進人類的

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。 

 

【社會學習領域】 

3-2-1 理解並關懷家庭內外環境的變化與調適。 

4-1-1 藉由接近自然，進而關懷自然與生命。 

4-2-1 說出自己的意見與其他個體、群體或媒體意見的異同。 

5-2-1 舉例說明自己可以決定自我的發展並具有參與群體發展的權利。 

5-2-2 舉例說明在學習與工作中，可能和他人產生合作或競爭的關係。 

7-2-2 認識各種資源，並說明其受損、消失、再生或創造的情形，並能愛護資源。

9-2-1 舉例說明外來的文化、商品和資訊如何影響本地的文化和生活。 

 

【綜合活動】 

1-2-4 觀察自然界的生命現象與人的關係。 

3-2-3 參與學校或社區服務活動，並分享服務心得。  

4-2-1 探討生活中潛藏的危機，並提出減低或避免危險的方法。 

4-2-2 運用簡易的知能參與戶外活動，體驗自然。  

4-2-3 辨別各種環境保護及改善的活動方式，選擇適合的項目落實於生活中。 
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【環境教育】 

1-2-1 覺知環境與個人身心健康的關係 

1-2-2 覺知自己的生活方式對環境的影響 

2-2-1 瞭解生活周遭的環境問題及其對個人、學校與社區的影響。 

2-2-2 認識生活周遭的環境問題形成的原因，並探究可能的改善方法。 

3-2-2 培養對自然環境的熱愛與對戶外活動的興趣，建立個人對自然環境的責任

感。 

 

二、教學目標 

本教學期望達到的教學目標是： 

一、體會食物對人類生活及健康的重要性。 

二、認識六大類食物。 

三、了解均衡飲食的意義。 

四、認識兒童飲食金字塔。 

五、知道健康飲食的原則。 

六、認識營養教育網站。 

七、改善偏食行為。 

八、認識食品安全。 

九、認識營養標示。 

十、認識食物里程與在地食物。 

 



參、教學架構圖 
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適用對象 國小中年級 單元名稱 食物種類數一數 

設計理念 

    透過閱讀及討論「胖國王」一書，引起學生正視飲食在日常生活中的重要性。

怎麼吃是一門重要的課題，關係著身體的健康。「胖國王」減肥的真正原因，值

得學生細細思考。既然怎麼吃很重要，首先就要讓學生先看一看、數一數，食物

到底分成幾大類？知道吃的食物有什麼類別，才能進一步的思考該怎麼吃。 

能力指標 

 

【健康與體育學習領域】 

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。 

2-1-2 瞭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。  

2-1-3 培養良好的飲食習慣。  

2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。  

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。 

【社會學習領域】 

4-2-1 說出自己的意見與其他個體、群體或媒體意見的異同。 

 

教學目標 
一、體會食物對人類生活及健康的重要性。 

二、認識六大類食物。 

課前準備 

一、器材：電腦、單槍投影機、實物投影機。 

二、相關影片、繪本、ppt。 

三、學習單（取自台中營養教育網）。 

能力  

指標  
教學活動 時間

（分） 

評量 
 
 

其他教學 

資源運用 
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【健康與體育學

習領域】 

2-1-1 

2-1-3 

2-1-4 

【社會領域】 

4-2-1 

 

第一節課：胖國王瘦身記 

壹、準備活動~引起動機：我們這一節課要來看

一個有趣的故事，靜下心來聽我說。 

貳、發展活動 

一、播放【胖國王】影片，請全班共讀繪本。   

二、根據【胖國王】影片內容提出問題並進行討

論。 

◎問題討論： 

（一）這個故事在講什麼（說出大意或是關鍵

詞）？（有沒有人有不同的想法？） 

（二）胖國王為什麼要減肥？（能說出為什麼要

減肥的理由或原因---說不出來時可引導回想故事

情節、自己的想法也可以） 

（三）為了減肥，胖國王做了哪些事？  

（四）胖國王減肥成功了嗎？ 

（五）你身邊有人在減肥嗎？減肥的理由是什

麼？（引導學生思考並導向這是一件與生活息息

相關的問題） 

參、綜合活動：老師引導總結，完成學習單 

一、完成胖國王學習單 

二、總結 

老師歸納：減肥是為了身體健康，變成紙片人就

不健康了。 

~第一節課結束~ 
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口頭問答 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

學習單 

 

 

 

 

 

 

影片、電腦、

單槍投影機
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【健康與體育學

習領域】 

2-1-1 

2-1-2 

2-1-3 

2-1-4 

2-2-1 

2-2-2 

【社會領域】 

4-2-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第二節課：食物巡禮 

壹、準備活動~引起動機 

◎複習【胖國王】的減肥故事（複習胖國王的減

肥法以及減肥原因，討論學習單） 

貳、發展活動 

一、食物可分為六大類：(一)全穀根莖類、(二)

蔬菜類、(三) 豆魚肉蛋類、(四)低脂乳品類、(五)

水果類，以及(六)油脂與堅果種子類。通常這六

大類食物都應攝取，身體才能獲得均衡的營養。

對減肥者而言，雖然熱量應加限制，但仍希望六

大類食物都能攝取，以保持均衡營養原則。 

(七)其他類： 

1.食物舉例：巧克力、布丁、糖果、冰淇淋、洋

芋片、汽水、稀釋果汁飲料、運動飲料、沙茶醬、

蛋黃醬、番茄醬等調味醬料 

2.主要營養素：糖－熱量、鹽－鈉 

3.功能：糖提供高熱量，但是少含其他營養素，

鹽分會增加高血壓的危險。含有大量糖鹽的食

品，食用次數不宜太頻繁，食用量也應該減少，

以培養健康的口味，減少罹患慢性病的危險。 
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二、分類說明：（舉例會以生活中常見之食物為

主，營養素及功能會重點式提醒） 

參、綜合活動：複習學習內容，老師引導總結 

◎利用學習單提問： 

（學習單 1 資料來源：台中市營養教育網） 

◎總結 

~第二節課結束~ 
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適用對象 國小中年級 單元名稱 不多也不少 吃得剛剛好 

設計理念 

    透過閱讀及討論「壯壯超人的均衡飲食」一書，讓學生認識各種營養素對人

體的幫助以及均衡飲食的重要性。吃得剛剛好，達到飲食金字塔的標準，不能多

也不能少，是一門深奧的學問。要先知道到底什麼能多吃，什麼得少吃，什麼不

能不吃，才能為自己擬定飲食改善方案。 

能力指標 

【健康與體育學習領域】 

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。 

2-1-2 瞭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。  

2-1-3 培養良好的飲食習慣。  

2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。  

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。 

【社會學習領域】 

3-2-1 理解並關懷家庭內外環境的變化與調適。 

4-2-1 說出自己的意見與其他個體、群體或媒體意見的異同。 

5-2-1 舉例說明自己可以決定自我的發展並具有參與群體發展的權利。 

 

教學目標 
一、了解均衡飲食的意義。 

二、認識兒童飲食金字塔。 

課前準備 

一、器材：電腦、單槍投影機、實物投影機。 

二、相關影片、繪本、ppt。 

三、學習單（取自台中營養教育網）。 

能力  

指標  
教學活動 時間

（分） 

評量 
 
 

其他教學 

資源運用 
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【健康與體育學

習領域】 

2-1-1 

2-1-2 

2-1-3 

2-1-4 

2-2-1 

2-2-2 

【社會領域】 

3-2-1 

4-2-1 

5-2-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第一節課：壯壯超人的秘密 

壹、準備活動~引起動機：問題討論 

◎還記得六大類食物嗎？（檢討學習單） 

貳、發展活動 

一、說故事：壯壯超人的均衡飲食 

二、根據繪本內容提問，問題討論： 

（一）這個故事在講什麼（說出大意或是關鍵

詞）？（有沒有人有不同的想法？） 

（二）什麼叫做均衡飲食？（吃很多種食物嗎？

還是食物的份量很多呢？） 

（三）均衡飲食的好處是什麼？（根據繪本提供

的內容回答即可） 

參、綜合活動：老師引導總結，完成學習單 

一、完成壯壯超人學習單 

二、總結 

 

（本週同時進行蔬菜栽種體驗活動~詳見附件

一） 

~第一節課結束~ 

 

 

 

 

 

5 

 

 

10 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

 

 

7 

3 

 

 
 

 
 
學習單 
口頭問答 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

學習單 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

繪本、實物投

影機 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
【健康與體育學

習領域】 

2-1-1 

2-1-2 

2-1-3 

2-1-4 

2-2-1 

2-2-2 

【社會領域】 

3-2-1 

4-2-1 

5-2-1 

 

 

 

 

 

第二節課：飲食金字塔 

壹、準備活動~引起動機：問題討論 

◎討論壯壯超人學習單 

貳、發展活動 

一、介紹兒童飲食金字塔（利用兒童飲食金字塔

的圖表複習六大類食物） 

 

 

二、舉例說明替代食物以及份量的概念 

參、綜合活動：老師引導總結，完成學習單 

一、完成學習單 

（學習單 2 資料來源：台中市營養教育網） 

二、總結 

~第二節課結束~ 

 

 

 

5 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

 

7 

 

3 

 

 
 
 
 

口頭問答 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ppt 
 
 
 

學習單 
 
 
 

 

 

 

 

電腦、單槍投

影機 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

電腦、單槍投

影機 
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適用對象 國小中年級 單元名稱 飲食紅綠燈 

設計理念 

    高油、高鹽、高糖是現代人健康的殺手，尤其含糖飲料隨手可得，飲料店更

是滿街都是。都以為年紀小什麼都能吃，但是越來越多的醫療新聞告訴我們，從

小就要養成良好的飲食習慣，否則疾病一樣會上身。另外藉由遊戲的方式希望讓

學生學得愉快、記得深刻，有空也可以陪家人一起認識對人體有益的食物 

能力指標 

【健康與體育學習領域】 

2-1-2 瞭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。  

2-1-3 培養良好的飲食習慣。  

2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。  

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。 

2-2-3 瞭解、接納並尊重不同族群或國家的飲食型態與特色。 

 【社會學習領域】 

3-2-1 理解並關懷家庭內外環境的變化與調適。 

4-2-1 說出自己的意見與其他個體、群體或媒體意見的異同。 

5-2-1 舉例說明自己可以決定自我的發展並具有參與群體發展的權利。 

5-2-2 舉例說明在學習與工作中，可能和他人產生合作或競爭的關係。 

7-2-2 認識各種資源，並說明其受損、消失、再生或創造的情形，並能愛護資源。

 

教學目標 

一、知道健康飲食的原則。 

二、認識營養教育網站（營養教育網站中將食物依烹調方式及食物特性分為紅燈

食物、黃燈食物及綠燈食物，可依此方式分辨食物健康與否）。 

課前準備 

一、器材：電腦、單槍投影機、實物投影機。 

二、相關影片、繪本、ppt。 

三、學習單（取自台中營養教育網）。 

能力  

指標  
教學活動 時間

（分） 

評量 
 
 

其他教學 

資源運用 



 
 

15

 
 
【健康與體育學

習領域】 

2-1-1 

2-1-2 

2-1-3 

2-1-4 

2-2-1 

2-2-2 

2-2-3 

【社會領域】 

3-2-1 

4-2-1 

5-2-1 

5-2-2 

7-2-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第一節課：健康飲食 go go go 

壹、準備活動~引起動機：問題討論 

◎複習兒童飲食金字塔及份量的概念（檢討學習

單 2） 

貳、發展活動 

一、介紹健康飲食的要件（配合新聞事件） 

1. 營養全備充足：      

 2. 食物分配均衡： 

      3. 熱量調配平衡： 

      4. 飲食內容多樣化： 

      5. 適量與節制： 

      6. 美味與愉快： 

      二、健康飲食的原則 

1. 維持理想體重  

2. 均衡攝食各類食物  

3. 三餐以全榖為主食  

4. 盡量選用高纖維食物  

5. 少油、少鹽、少糖的飲食原則  

6. 多攝食鈣質豐富的食物  

7. 多喝白開水 

（解說時會針對與學童飲食相關的部分，進行較

詳細的說明） 

參、綜合活動：老師引導總結，教唱 健康飲食童

詩 

◎童詩教唱：   健康飲食童詩   

 

 

 

5 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 
 
 
 

口頭問答 
學習單 

 
 
 
 
 

ppt、新聞

短片 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

唱歌時配小

毛驢音樂 
或只要我長

大的旋律 

 

 

 

電腦、單槍投

影機 
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  全穀根莖好活力，蔬菜多多有元氣。  

      水果要吃才會水，隨時動動不生病。  

      牛奶兩杯長得高，豆魚肉蛋身體好。  

      油和糖鹽都要少，健康長大無價寶。 

◎總結 

~第一節課結束~ 

 

 

 
【健康與體育學

習領域】 

2-1-1 

2-1-2 

2-1-3 

2-1-4 

2-2-1 

2-2-2 

2-2-3 

【社會領域】 

3-2-1 

4-2-1 

5-2-1 

5-2-2 

7-2-2 

 

第二節課：飲食紅綠燈  

壹、準備活動~引起動機：問題討論、複習 健康

飲食童詩】 

◎複習健康飲食的要件、原則及歌曲 

貳、發展活動 

一、介紹台中市營養教育網（帶領學生進入網站，

並做全面的瀏覽介紹） 

二、進入台中市營養教育網---飲食紅綠燈（講解

紅、黃、綠燈的食物分類法及分類意義） 

三、介紹飲食紅綠燈遊戲（先帶領全班操作一次，

再尋求自願者自己挑戰闖關，如無自願者可用抽

籤的方式，此活動可以讓學生學會什麼食物對人

體有益；什麼食物對人體有害） 

參、綜合活動：複習學習內容，老師引導總結 

◎總結 

~第二節課結束~ 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

7 

 

 

8 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

口頭問答 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

確認網路暢

通 

電腦、單槍投

影機 
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適用對象 國小中年級 單元名稱 吃出美麗 吃出健康 

設計理念 

  飲食問題關係著所有國人的健康，但是近年來卻不斷地爆發嚴重食安問題，國

人對政府、對檢驗制度、對社會、對人心信心崩盤。既然一定要吃，吃甚麼，怎

麼吃，如何選擇食物，是一門大學問。在沒有更好的方法之前，食品安全標章還

是得學一學。 

能力指標 

 
【健康與體育學習領域】 

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。  

2-1-2 瞭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。  

2-1-3 培養良好的飲食習慣。  

2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。  

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。  

2-2-3 瞭解、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。 

【社會學習領域】 

3-2-1 理解並關懷家庭內外環境的變化與調適。 

4-2-1 說出自己的意見與其他個體、群體或媒體意見的異同。 

5-2-1 舉例說明自己可以決定自我的發展並具有參與群體發展的權利。 

5-2-2 舉例說明在學習與工作中，可能和他人產生合作或競爭的關係。 

7-2-2 認識各種資源，並說明其受損、消失、再生或創造的情形，並能愛護資源。

9-2-1 舉例說明外來的文化、商品和資訊如何影響本地的文化和生活。 
 
 

教學目標 
一、改善偏食行為。 

二、認識食品安全。 

課前準備 

一、器材：電腦、單槍投影機、實物投影機。 

二、相關影片、繪本、ppt。 

三、學習單（取自台中營養教育網）。 

能力  

指標  
教學活動 時間

（分） 

評量 
 
 

其他教學 

資源運用 
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【健康與體育學

習領域】 

2-1-1 

2-1-2 

2-1-3 

2-1-4 

2-2-1 

【社會領域】 

3-2-1 

4-2-1 

5-2-1 

5-2-2 

7-2-2 

9-2-1 

第一節課：偏食 out 

壹、準備活動~引起動機 

◎複習紅綠燈食物（利用飲食紅綠燈遊戲闖關，

分組比賽，確認紅綠燈食物的概念） 

貳、發展活動 

一、運用學習單，檢視飲食行為 

將學習單中的問題，一題一題討論，檢討飲食行

為的狀況合不合乎健康飲食原則 

二、討論飲食改善方案（利用討論法結合之前學

過的六大類食物及健康飲食原則，訂定可行的飲

食行為方案，並在一周後利用學習單檢視飲食行

為改善情形） 

參、綜合活動：老師引導總結 

◎總結 

~第一節課結束~ 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

網站 
 
 
 
 
 

學習單 
ppt 

口頭問答 
 
 
 
 

口頭問答 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

確認網路暢

通 

 

電腦、單槍投

影機 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
【健康與體育學

習領域】 

2-1-1 

2-1-2 

2-1-3 

2-1-4 

2-2-1 

2-2-2 

2-2-3 

2-2-4 

【社會領域】 

3-2-1 

4-2-1 

5-2-1 

5-2-2 

7-2-2 

9-2-1 

第二節課：吃對了 更健康  

壹、準備活動~引起動機： 

◎檢視飲食改善狀況 

貳、發展活動 

一、從最近的新聞，「餿水油事件」開始說起，

引導至食品添加物及農藥殘留等食品安全的問

題（教學目的在引起學生注意食品安全的問題，

只要概略解說即可，不須深入講解） 

1.最近有一個影響全台灣的新聞，有人知道嗎？

2.誰來說說它的影響？ 

3.你知道「餿水油」是什麼？我們來看看影片 

4.認識食品安全標章 

 

 

參、綜合活動：老師引導總結 

◎總結 

 

~第二節課結束~ 

 

 
 

 

 

 

10 

 

 

8 

 

 

 

 

 

1 

5 

 

3 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 
 
 
 
 

學習單 
口頭問答 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

口頭問答 
 

新聞影片 
 

ppt 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

電腦、單槍投

影機 
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http://r.search.yahoo.com/_ylt=A8tUwJsPqitU5CgAwyl21gt.;_ylu=X3oDMTBtaTBhcHJnBHNlYwNmcC1pbWcEc2xrA2ltZwRpdAM-/RV=2/RE=1412176527/RO=11/RU=http%3a%2f%2ftw.knowledge.yahoo.com%2fquestion%2fquestion%3fqid%3d1305082506752/RK=0/RS=pBZrsAbZfRQDxConR.7phAjdcgg-�
http://r.search.yahoo.com/_ylt=A8tUwJsPqitU5CgAySl21gt.;_ylu=X3oDMTBtaTBhcHJnBHNlYwNmcC1pbWcEc2xrA2ltZwRpdAM-/RV=2/RE=1412176527/RO=11/RU=http%3a%2f%2ftw.knowledge.yahoo.com%2fquestion%2fquestion%3fqid%3d1305082506752/RK=0/RS=pBZrsAbZfRQDxConR.7phAjdcgg-�
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適用對象 國小中年級 單元名稱 家鄉食物按個讚 

設計理念 

    你知道你到底都吃進去了哪些東西？常常看見學生下課時間，人手一

包零食，仔細一問，多半都是家長怕小孩肚子餓而準備的零食，通常都是

孩子們最愛的洋芋片、科學麵、或是糖果。這裡面營養成分有哪些，其實

沒人說得出來，所以，我們就好好的來認識一下「營養標示」。 

能力指標 

【健康與體育學習領域】 
2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。  
2-1-2 瞭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。  
2-1-3 培養良好的飲食習慣。  
2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。  
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。  
2-2-3 瞭解、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。
7-1-5 體認人類是自然環境中的一部分，並主動關心環境，以維護、促進
人類的健康。  
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。 
 

【社會學習領域】 

3-2-1 理解並關懷家庭內外環境的變化與調適。 

4-1-1 藉由接近自然，進而關懷自然與生命。 

4-2-1 說出自己的意見與其他個體、群體或媒體意見的異同。 

5-2-1 舉例說明自己可以決定自我的發展並具有參與群體發展的權利。 

5-2-2 舉例說明在學習與工作中，可能和他人產生合作或競爭的關係。 

7-2-2 認識各種資源，並說明其受損、消失、再生或創造的情形，並能愛

護資源。 

9-2-1 舉例說明外來的文化、商品和資訊如何影響本地的文化和生活。 
 
【綜合活動】 
1-2-4 觀察自然界的生命現象與人的關係。 
3-2-3 參與學校或社區服務活動，並分享服務心得。  
4-2-1 探討生活中潛藏的危機，並提出減低或避免危險的方法。 
4-2-2 運用簡易的知能參與戶外活動，體驗自然。  
4-2-3 辨別各種環境保護及改善的活動方式，選擇適合的項目落實於生活
中。 
 
【環境教育】 
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1-2-1 覺知環境與個人身心健康的關係 
1-2-2 覺知自己的生活方式對環境的影響 
2-2-1 瞭解生活周遭的環境問題及其對個人、學校與社區的影響。 
2-2-2 認識生活周遭的環境問題形成的原因，並探究可能的改善方法。 
3-2-2 培養對自然環境的熱愛與對戶外活動的興趣，建立個人對自然環境
的責任感。 
 

教學目標 
一、認識營養標示。 

二、認識食物里程與在地食物。 

課前準備 

一、器材：電腦、單槍投影機、實物投影機。 

二、相關影片、繪本、ppt。 

三、學習單（取自台中營養教育網）。 

能力  

指標  
教學活動 

時間

（分） 

評量 
 
 

其他教

學 

資源運

用 
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【健康與體育學

習領域】 

2-1-1 

2-1-2 

2-1-3 

2-1-4 

2-2-1 

2-2-2 

2-2-3 

2-2-4 

7-1-5 

7-2-1 

【社會領域】 

3-2-1 

4-1-1 

4-2-1 

5-2-1 

5-2-2 

7-2-2 

9-2-1 

【環境教育】 

1-2-1 

1-2-2 

2-2-1 

2-2-2 

3-2-2 

【綜合活動】 

1-2-4 

3-2-3 

4-2-1 

4-2-2 

4-2-3 

第一節課：營養百分百 

壹、準備活動~引起動機：問題討論 

◎購買有包裝的食物，應注意的事項。（先發

問再拿出餅乾包裝盒） 

貳、發展活動 

一、營養標示的重要性 

近年來國民營養知識提升，健康意識抬頭，且

許多先進國家業已實施包裝食品營養標示制

度。購買生鮮或加工的食品時，消費者可經由

包裝上明確的標示及說明，以瞭解食品的品質

與營養。 

如此一來，就可以幫助消費者在選購飲食時，

除了要求「衛生安全」品質之外，更要注重「營

養均衡」。 

二、如何辨識營養標示 

（教學時會考量學生實際狀況，做簡單扼要的

說明） 

三、檢視飲食改善狀況 

參、綜合活動：老師引導總結 

◎結語 

~第一節課結束~ 
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【健康與體育學

習領域】 

2-1-1 

2-1-2 

2-1-3 

2-1-4 

2-2-1 

2-2-2 

2-2-3 

2-2-4 

7-1-5 

7-2-1 

【社會領域】 

3-2-1 

4-1-1 

4-2-1 

5-2-1 

5-2-2 

7-2-2 

9-2-1 

【環境教育】 

1-2-1 

1-2-2 

2-2-1 

2-2-2 

3-2-2 

【綜合活動】 

1-2-4 

3-2-3 

4-2-1 

4-2-2 

4-2-3 

第二節課：在地好食材  
壹、準備活動~引起動機：閱讀文章 

◎老師帶學生閱讀短文－食物里程。 

貳、發展活動 

一、老師說明食物里程的意義。 

二、教師播放影片－食物里程是什麼？ 

（食物里程的概念可能會比較複雜，只要簡略

說明即可，由此概念可導入在地食物的優點，

以及食物當令當季的選食原則） 

三、老師帶學生閱讀短文－生命有它固定的節

奏（在地食物的優點---農藥殘留問題） 

四、教師介紹屏東各地特色食材（農夫市集）。

 

參、綜合活動：老師引導總結 

◎總結 

 

~第二節課結束~ 
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