
 

附表 1              三年級健康教案 

教學設計名

稱 
成長加油站 

教學設計者 
學校 安業國小 

適用年級 三年級 姓名 陳盈雅 

學習領域 健康與體育 時間/節數 40分鐘共 1節 

學習目標 
1.能知道人的成長發育速度有個別差異。 

2.能知道影響生長發育的因素。 

學生經驗 
1.日常三餐生活所吃的食物。 

2.身體長高。 

設計依據 

學
習
重
點 

學

習

表

現 

2a-II-1 覺察健康受到個

人、家庭、學校等因素之影

響。。 

嘗試

練習

簡易

的健

康相

關技

能。 

總綱 

A1 

身心素質與自我精進 

學

習

內

容 

Aa-II-1 生長發育的意義與

成長個別差異。 

領綱 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活的習

慣，以促進身心健全發展，並認識個

人特質，發展運動與保健的潛能。 

融入議

題說明 

學習主題  

實質內涵  

與其他

領/科目

連結 

 

教材 

來源 
111年南一版三年級健康與體育 

教學設

備/資源 
電子教科書 

教學活動設計 教學時間 評量方式 



【引起動機】 

一、討論一天早、午、晚餐飲食經驗。 

二、複習舊經驗，說明以前小時候常吃的餐點。 

【發展活動】 

一、飲食建議小百科~ 

1.老師指導學生了解「不同成長階段」的營養需求。(課

P14-15) 

a.嬰幼兒期 

b.兒童期 

c.青少年期 

d.成年期 

e.老年期 

 

2.老師引導學生討論家人成員組成及家人飲食習慣(課 P17) 

討論主題「能關心自己及家人的飲食習慣」 

a.依照家人人生階段給予適當的飲食建議 

b.養成下列生活期慣 

(1)多喝白開水 

(2)飲食多樣化 

(3)是晾曬太陽 

(4)少吃零食 

 

3.能向家人宣導健康理念。 

【綜合活動】 

老師引導學生討論並完成：「活力存摺-成長大行動」 

1.哪些行為屬於正確的「均衡的飲食」 

2.哪些行為屬於正確的「睡眠充足」 

3.哪些行為屬於正確的「規律運動」 

 

~此節結束~ 

 

5分 

 

 

 

25分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課本作業評

量 

 

 



 

附表 1             四年級健康教案 

教學設計名

稱 
飲食新觀念 

教學設計者 
學校 安業國小 

適用年級 四年級 姓名 謝志宏 

學習領域 健康與體育 時間/節數 80分鐘共 2節 

學習目標 

1.了解飲食均衡對健康的重要性。 

2.認識一日飲食建議量。 

3.願意從日常生活中實行均衡飲食。 

4.認識各年齡層的生理變化。 

5.知道食物的攝取量會隨年紀、性別及活動量而有所差異。 

學生經驗 1.日常三餐生活所吃的食物。 

設計依據 

學
習
重
點 

學

習

表

現 

2b-Ⅱ-2 願意改善個人的健

康習慣。 

4b-Ⅱ-1 清楚說明個人對促

進健康的立場。 

核

心 

素

養 

總綱 

A1 

身心素質與自我精進 

學

習

內

容 

Ea-Ⅱ-1 食物與營養的種類

和需求。 

Ea-Ⅱ-2 飲食搭配、攝取量

與家庭飲食型態。 

Ea-Ⅱ-3 飲食選擇的影響因

素。 

領綱 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活的習

慣，以促進身心健全發展，並認識個

人特質，發展運動與保健的潛能。 

健體-E-A2 

具備探索身體活動與健康生活問題的

思考能力， 並透過體驗與實踐， 處

理日常生活中運動與健康的問題。 

融入議

題說明 

學習主題  

實質內涵 涯 E12 學習解決問題與做決定的能力。 

與其他

領/科目

連結 

無 

教材 

來源 
四年級健康與體育 

教學設

備/資源 
電子教科書 

教學活動設計 教學時間 評量方式 



第 202～207頁 

活動一、介紹一日飲食建議量 

■教師引導學生思考：均衡攝取六大類食物可以讓身體強

壯、不容易生病，但是每天要吃多少，才可以獲得足夠、均

衡的營養呢？ 

■配合課本第 78頁，教師介紹 3～6年級學童一日飲食建議

量，並說明此新版飲食指南與舊版有何不同。 

■配合課本第 79頁，教師講解各類食物份量的估算方法： 

 依據民國 107年 3月衛福部公布的《每日飲食指南手

冊》，3-6年級學童一日飲食建議量調整為： 

 ★全穀雜糧類：每天 1.5～4碗。 

 ★豆魚蛋肉類：每天 3～8份。 

 ★乳品類：每天 1.5～2杯。 

活動二、介紹一日飲食建議量 

■配合課本第 80頁，教師講解說各類食物份量的估算方

法： 

 ★蔬菜類：每天 3～5份。 

 ★水果類：每天 2～4份。 

 ★油脂與堅果種子類：油脂 3～7茶匙及堅果種子類 1

份。 

■教師統整：每天要攝取足夠且均衡的食物，才能獲得充分

與適當的營養。 

活動三、討論一日飲食紀錄 

■配合課本第 81頁，教師引導學生評估並發表小琪一天三

餐的飲食紀錄： 

 1.六大類食物都吃到了嗎？ 

 2.份量夠不夠？ 

 3.怎麼做會更好？ 

■教師統整學生的意見，並補充說明：小琪在一天三餐中六

大類食物都有吃到，但是乳品、豆魚肉蛋類、蔬菜和水果類

的攝取量不夠，可以再增加。另外，晚餐的白飯若能改成糙

米飯，炸排骨改成蒸魚會更好。 

■請學生分組，並以一位組員的一日飲食紀錄為例，進行評

估，內容包含：每日是否攝取了六大類食物、分量是否足夠

等。 

■教師統整：學會估算一日飲食中各類食物的分量，可以避

免吃得太多或太少，讓營養的攝取更均衡。 

活動四、探討各年齡層的生理變化 

■配合課本 82、83頁，教師說明不同的人生階段會有不同

的生理變化： 

 ★嬰兒期：是一生中成長速度最快的時期。 

 ★幼兒期： 身體器官逐漸發育， 走、跑、跳等動作能力

增強。 

 ★兒童期：不斷成長，身體各部分發育的更完全。 

 ★青年期：生長速度快，活動量也大，青春期的女生開始

有月經。 

 

10分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

 

 

 

 

 

20分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.問答：能

說出一日飲

食建議量。 

2.自評： 

能攝取足夠

且均衡的食

物量。 

3.紙筆測

驗： 能寫

出對一天飲

食紀錄的建

議。 

4.問答： 

能說出各年

齡層的生理

變化。 

5.發表： 

能說出食物

攝取量會因

哪些因素而

有所差異。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.問答：能

說出一日飲

食建議量。 

2.自評： 

能攝取足夠

且均衡的食

物量。 



 ★壯年期：生理發展較穩定，逐漸停止生長，代謝變慢。 

 ★老年期：身體老化，動作變慢，消化功能較差。 

■請學生發表：自己和家人處在哪個人生階段？有哪些不同

的生理變化？ 

■教師統整：不同的人生階段會有不同的生理變化，對營養

的需求也不太相同。 

活動五、討論影響日需食物量的因素 

■教師說明：每個人的食物需要量會隨年齡、性別及活動量

的不同而有所差異。 

■配合課本第 82、83頁，教師說明老年人活動量小，吃得

也少；青少年正處於生長發育階段，活動量大，需要較多的

蛋白質和熱量。另外像嬰幼兒食量小，六個月以後才開始吃

固體食物；女性因為月經期間流失少量血液，需要補充富含

鐵質的食物。 

■教師統整：一日飲食建議量只是通則，可以依據每個人年

齡、活動量的不同，適當調整攝取的分量。 

 

20分 

3.紙筆測

驗： 能寫

出對一天飲

食紀錄的建

議。 

4.問答： 

能說出各年

齡層的生理

變化。 

5.發表： 

能說出食物

攝取量會因

哪些因素而

有所差異。 

 


