	教案基本資料

	主題標題
	吃出活力與健康

	設計者
	臺北巿立芳和國中
 林文玲


	學習領域
	健康與體育

	簡介
	讓學生了解六大營養素食物的來源ˋ功能,使其在三餐的選擇上,能依照活動及生長的需要,做出正確的選擇;再配合適度的運動,讓學生明白運動與健康及食物能量平衡的關係,使學生能培養出正確的飲食及終生運動的好習慣.

	適合年級
	7年級
	總節數
	2節/90分鐘

	教學活動與學習單

	教　學　活　動 1

	標題
	飲食學問大

	說明
	我們的身體需要食物中的營養素來維持生命,食物的營養價值是根據食物所含營養素的種類和份量而定,營養素在不同的食物中含量也所差別.怎麼吃才能獲得均衡的營養呢?

	能力指標
	健康與體育

2-3-1-1-設計執行並評估個人的飲食內容，以符合成長和身體活動的營養需求
2-3-2-1-指出需要特殊營養照顧的時期或疾病，並提出預防的策略。 
2-3-5-9-明瞭食物的製造會影響食物的品質、價格及熱量，並具有簡易的烹調技能。
家政教育

1-4-1-根據青少年的營養需求，設計並規畫合宜的飲食

1-4-2-選購及製作衛生、安全、營養的餐點，表現良好的飲食行為

	能力指標註解
	無

	教學步驟
	順序
時間分配／引導內容／學習單／自編教材
課前準備
（1分鐘）
讓學生回家先複習國小已教過的六大營養素,將前一天所吃的食物.菜色紀錄下來,並先試著分析菜色中所含之營養素。
 
步驟1
（20分鐘）
1.請每一組同學先行討論前一天所吃下的東西,然後推選一位同學發表他昨天所吃的東西，作為分析的範例。(8分鐘)
2.將菜色寫在黑板上。(1分鐘)
2 引導學生將菜色做初步分類(肉、蔬、果、調味料)。
3 分析肉類所含的營養素，並說明其對人體的作用。
4 分析蔬菜所含的營養素，並說明其對人體的作用。
5 分析水果所含的營養素，並說明其對人體的作用。
6 分析調味料所含的營養素，並說明其對人體的作用。
7 說明營養素在烹調方式中可能會產生的變化。
 

步驟2
（10分鐘）
再請另一位同學分享他昨夜晚餐的菜色。
1 引導同學試著自行將菜色做初步分類。
2 引導同學試著自行將營養素列出。
3 引導學生分析營養素在烹調過程中產生的變化。
步驟3
說明每日飲字塔（15分鐘）

(15分鐘)

將全班同學分為6人一組，分別代表六大營養素，進行小組討論。
2 每組選定一份晚餐菜單，並按照步驟一的順序作分析。
3 討論結束後，每組依照每人的代表營養素上台發表。



	教學活動與學習單

	教　學　活　動 2

	標題
	健康活力體適能

	教學步驟
	順序
時間分配／引導內容／學習單／自編教材
課前準備
（2分鐘）
請同學上網尋找有關體適能的相關資訊
步驟1
(3分鐘)

引起動機:

1. 你是否有陪家人去年貨大街？
2. 你花多少的時間來採購年節用品？

3. 你認為逛街需不需要體力？

4. 你過年吃了些什麼？

5. 你運動了嗎？

6. 你認為減肥最好的方法有哪些？

步驟2
（10分鐘）
舉出一兩個體適能的能力,對我們身生的影響

提問:體適能對自己和家人的生活有何影響?
步驟3
（30分鐘）
1體適能333計畫的推行
2體適能要素與運動表現的關係
3 計算BMI指數
4 說明運動與飲食和BMI的關係



