
3-1-4 國中三年級教師個人教學檔案或教案(含過程紀錄)。 

三 年級  健康與體育  領域 教學課程設計 

主題/單元名稱 3-2 朗朗健康路 設計者 陳敏慈 

實施年級  三下 節數 2節課（每節45分鐘） 

總綱核心素養 

A自主行動 
A1身心素質與自我精進 

 

B溝通互動 

B2科技資訊與媒體素養 

領域 

學習

重點 

核心素養 

健體-J-A1 具備體育與健康的知

能與態度，展現自我

運動與保健潛能，探

索人性、自我價值與

生命意義，並積極實

踐，不輕言放棄。 

健體-J-B2 具備善用體育與健康

相關的科技、資訊及

媒體，以增進學習的

素養，並察覺、思辨

人與科技、資訊、媒

體的互動關係。 

議

題 

學習主題 

1.生涯教育與自我探索。 

實質內涵 

涯 J6 建立對於未來生涯的願

景。 

學習表現 1a-Ⅳ-4 理解促進健康生活的策



略、資源與規範。 

2b-Ⅳ-2 樂於實踐健康促進的生

活型態。 

3a-Ⅳ-2 因應不同的生活情境進

行調適並修正，持續表

現健康技能。 

4a-Ⅳ-3 持續地執行促進健康及

減少健康風險的行動。 

學習內容 

Aa-Ⅳ-2 人生各階段的身心發展

任務與個別差異。（輔

學習內容） 

Fb-Ⅳ-1 全人健康概念與健康生

活型態。（主學習內

容） 

學習目標 
一、認同健康對人生的影響力，並且能透過健康行為的養成達成健康促進。 

二、能分析自我人生夢想所需健康資源，並且透過健康好習慣達成健康目標。 

教學資源 

教師： 

一、相關電子設備、電腦、音箱、相關教學投影片、影音檔。 

二、各單元之學習單。 

學習活動設計 

學習活動內容及實施方式 時間 備註 



引起動機、夢想起飛(學習目標二，教學 15 分鐘) 

一、教師可以舉例因近幾年電玩遊戲風靡全球，很多學生因接觸後產生興

趣，便立定志向成為一名電競選手。但是學生卻未曾思考過，成為一

名電競選手的夢想，需要哪些健康資本的支持。 

二、教師可以舉例說明電競選手因練習時間長，必須長時間操作滑鼠與鍵

盤，以及盯著電腦螢幕或手機螢幕，造成腕隧道症候群、網球肘，以

及視力衰退的問題，甚至為了打贏遊戲關卡承受極大的壓力。許多選

手職業生涯撐不到四年，說明除了專業能力也需要良好的健康作為後

盾。 

三、補充說明有些職業選手分享喜歡打桌遊當成休閒娛樂，既可以調適壓

力又可以訓練謀略。提醒學生不只有生理的健康，心理與社會上的健

康也值得重視。 

夢想距離我們有多遠(學習目標一，教學 30 分鐘) 

一、教師利用以下的問題引起學生動機，讓學生了解壓力可能對生活和健

康造成哪些影響？ 

㈠考試到了，只好犧牲假日去補習班加課。 

 →精神壓力大，休息時間壓縮，沒有時間放鬆休息。 

㈡補習時間太趕，來不及回家吃飯，只好吃補習班協助代訂的晚餐。 

 →塑膠容器盛裝熱食可能會因化學物質遇熱溶解引發身體慢性中毒，外

食還有營養不均衡的問題。另外，因補習時間太趕導致飲食過快、妨

礙消化。 

㈢體重又過重，營養午餐不要吃好了。 

45’  



 →營養不足，妨礙發育 

㈣媽媽不准我太晚睡，只好半夜起來玩手機。 

 →妨礙睡眠影響發育、傷害視力 

二、學生發表後，教師說明：碰到壓力事件我們會想辦法因應，但是使用的

方式如果不正確，反而是傷害身體健康。 

三、接著回到課文中的內容，從課本實例可以看到安雅爸爸在面對繁忙工作

壓力時，許多因應方式都不是正確的，無形之中從健康的百岳挑戰者，

慢慢引發出健康問題。 

四、教師說明生理和心理上無明確患病的病徵，就醫檢查也都無異常狀況，

卻感到精神疲乏或不太舒服的感受，就可能是「慢性疲勞症候群」，即

是未來患病的警訊，且人體已具有疾病的危險因子。 

五、教師說明問題解決步驟中，要先找出形成問題的原因，請大家將安雅爸

爸的生活情形畫成心智圖，找出安雅爸爸身體發出警訊的原因，以及如

何幫助他重新找回健康的方法。 

(第一節結束) 

實踐夢想的資本(學習目標一，教學 5分鐘) 

一、聽完學生報告後，教師歸納出幾個必須調整生活型態的地方著手。因此

安雅爸爸從增加身體活動、規律作息、均衡飲食、參加健康社群、使用

智慧載具等方式建立健康生活型態，重新恢復自己體能，才能拉近與夢

想的距離。 

二、再度提醒學生避免透過不健康的方式因應生活中的壓力。 

夢想實踐家(學習目標一，教學 15 分鐘) 

45’  



一、教師展示便利商店的健康便當圖片，詢問學生是否吃過或購買過，並請

學生發表選擇的原因。說明這個便當因調整烹調方式與食材比重，變得

更有健康概念。 

二、教師說明疫情之後許多人開始注重健康，也發展出許多和健康有關的產

業。請學生思考生活中有哪些關於「健康概念」的例子？像是超市設立

當地生產專櫃、早餐店產品廣告有健康訴求、人體工學電競座椅、健身

產業發達、透過折扣鼓勵顧客使用環保杯等。 

三、學生分享以後，教師說明「健康」是成人生的重要資源，課本第 77 頁

安雅爸爸的三位同學不但重視自己的健康，還將自己的健康理念運用在

職涯上，說明健康也可以成為實踐生涯目標時的重要資本。 

四、請同學寫下自己有什麼健康理念與做法，並且鼓勵同學從現在開始儲備

健康。 

幸福人生的最佳配備(學習目標二，教學 25 分鐘) 

一、教師提醒今天是最後一節健康教育課了，詢問大家未來想成為什麼樣的

人呢？為什麼想成為這樣的人？請同學寫下來，完成「Go 健康 幸福

築夢去」活動內容，並且邀請同學分享自己的人生目標。 

二、說明實現人生目標時，健康可以成為重要資源。課本中三位同學在思考

自己的生涯規畫時，將健康資本納入了考慮，大家也思考自己的人生目

標需要哪些健康資本呢？ 

三、這些條件就是你實現人生的健康資本，你現在有這些資本嗎？若沒有，

要建立哪些健康習慣幫助自己順利達成呢？ 

四、教師勉勵同學，習得這麼多健康能力，期盼大家都可以進行運用，讓這



些健康能力成為大家追求幸福人生時的配備，累積自己的人生資本。 

(第二節結束) 

 

 


