
臺南市麻豆區北勢國小教案設計參考格式 

單元名稱 飲食與運動 適用年級 四年級 

設計者 李佳芳 教學時間 1節課 

教材來源 健康與體育第七冊-康軒出版社 

教學目標 

1、能了解營養的意義。 

2、能了解六大營養素的意義及其功能，如：維生素、脂肪、礦物質、 

   醣類、蛋白質或水。 

3、能了解食物中含有的營養素。 

4、能了解個人飲食內容及習慣，須配合身體成長和活動需求。 

5、能了解如何均衡飲食與運動來控制個人適當的體重。 

 

能力指標 

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。 

2-2-1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。 

2-2-4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。 

2-2-5明瞭食物的保存及處理方式會影響食物的營養價值、安全性、 

     外觀及口味。 

2-2-6分享並討論運動與飲食的經驗，並建立個人的健康行為。 

2-3-1設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣，以符合身體成 

     長和活動的營養需求。 

2-3-6分析個人對身體外觀的看法及其對個人飲食、運動趨勢的影 

     響，並擬定適當的體重控制計畫。 

教學資源 中華民國樂樂棒球協會  https://chba.pixnet.net/blog 

活動過程 
教學 

資源 

教學 

時間 

評量 

方式 

一、引起動機 

1. 調查班級學生體重狀態。 

 

二、發展活動 

1.告知學生目標： 

學童身

高體重

表 

 

 

 

5分鐘 

 

 

4分鐘 

 

 

 

 

學 生 能 了

https://chba.pixnet.net/blog


   a.能了解營養的意義。 

   b.能了解六大營養素的意義及其功能，如：維生素、脂肪、 

     礦物質、醣類、蛋白質或水。 

   c.能了解食物中含有的營養素。 

   d.能了解個人飲食內容及習慣，須配合身體成長和活動需 

    求。 

  e.能了解如何均衡飲食與運動來控制個人適當的體重。 

2.展示刺激性教材：播放「神奇的營養素投影片」。 

3.誘發表現：用生動活潑的圖片來呈現。 

4.提供回饋：老師用投影片做口頭講解教學內容，與學生用 

  問答的方式，加深學習效果。 

5.展示刺激性教材：播放「適當的飲食投影片」。 

6.誘發表現：用生動活潑的圖片來呈現。 

7.提供回饋：老師用投影片做口頭講解教學內容，與學生用 

  問答的方式，加深學習效果。 

8.展示刺激性教材：播放「飲食與運動均衡投影片」。 

9.誘發表現：用生動活潑的圖片來呈現。 

10.誘發表現：用生動活潑的圖片來呈現。 

11.提供回饋：老師用投影片做口頭講解教學內容，與學生用 

  問答的方式，加深學習效果。 

12.展示刺激性教材：飲食與運動和健康的關係。 

 

 

 

 

 

 

 

神奇的

營養素

投影片 

 

適當的

飲食投

影片 

 

飲食與

運動均

衡投影

片 

 

 

 

 

 

 

 

7分鐘 

 

 

 

7分鐘 

 

 

 

7分鐘 

 

 

 

 

 

解 六 大 營

養 素 及 均

衡 飲 食 的

重要 

 

 

 

學 生 能 專

心聽講 

 

 

學 生 能 專

心聽講 

 

 

學 生 能 專

心聽講 

 

 

 

 



13.誘發表現：學生以３人一組來討論飲食與運動和健康的關

係。 

14. 提供回饋：老師在每小組練習後進行解說，讓學生來分享

剛剛練習的結果。 

 

三、綜合活動 

1.學生書寫學習單。 
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佐證照片 

  
教師介紹六大營養素 學生專心聽講 

  
教師介紹六大營養素 學生專心聽講 

  
課程講解 學生完成學習單 

 


