
台南市 111 學年度中營國小一年級健康教學活動成果表 

單元名稱 愛護牙齒 

活動進行方式 

講述法、問答法、教學媒體應用、 

實體操作法 

教學者：蔡姿玲 

設計者：張雅筑 

活動進行地點 教室 活動時間 40 分鐘 

學習目標 

一、能清楚自己牙齒的狀況，並了解愛護牙齒的行為。 

二、能了解餐後及睡前是刷牙的最好的時機。 

三、能做到正確的牙刷握法。 

四、能做到正確的刷牙方法。 

五、能了解牙齒的重要及愛護牙齒的行為和習慣。 

六、會選擇適合自己的牙刷來使用，並能適時做更換。 

七、能了解牙齒的重要及愛護牙齒的行為和習慣。 

對應能力指標 

1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。 

7-1-1 了解健康的定義，並指出人們為促進健康所採取的活動。 

7-1-2 描述人們在選擇健康與運動的服務及產品之過程與責任。 

教學資源 海報、圖卡 

評量要點 

一、能觀察並說出自己牙齒的現況。 

二、能正確操作刷牙的動作。 

三、能說出、做出愛護牙齒的行為。 

四、能使用適合的牙刷，並適時更換新牙刷。 

教學方式與活動方式 時間 器材 

活動主題、大家來刷牙 

一、準備活動 

教師展示蛀牙圖示，引導學童觀察，討論蛀牙原因。 

二、發展活動 

(一)牙齒保健 

1.引導學生了解牙菌斑是造成蛀牙的原因。 

2.經過討論進而了解刷牙可以有效預防蛀牙的產生。 

3.請同學討論，一天當中要刷幾次牙？什麼時間刷牙最適當？ 

(二)刷牙的方法 

 1.教師揭示情境圖「正確的刷牙法」並示範牙刷的正確握法（拇指

前伸握住牙刷柄），再請學童利用自己帶來的牙刷跟著練習。 
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牙齒病變圖片 

 

 

 

 

 

 



2.教師提醒學童在刷牙時，要刷到牙齒的外側、內側及咬合面。 

3.教師利用牙齒模型示範正確刷牙的方法。 

4.刷牙的順序：注意在刷牙時，應兩顆、兩顆來回刷 10 次。 

(1)刷門牙外側。 

(2)刷牙齒的左右外面。 

(3)刷牙齒的咬合面。 

(4)刷牙齒的內側。 

5.請學童再一次對著鏡子，練習正確的刷牙方法。 

6.教師行間巡視並適時指導，再請已熟練的學童出場示範表演。 

(三)選擇牙刷 

1.教師展示大人及兒童專用的牙刷，試問學童哪一支才是適合自己

的牙刷，為什麼？ 

2.教師拿出用過的牙刷數支，請學童判斷哪支是需要更換了的牙

刷？ 

三、教師歸納 

1.刷牙及配合牙線是最有效消除牙菌斑的方法，所以最好在吃過東 

西後馬上刷牙，才不會產生牙菌斑。 

2 睡前也是刷牙的好時機，這樣才不會讓細菌趁著你睡覺時攻占你 

的牙齒哦！ 

 3.學童要選擇兒童專用牙刷，軟毛、刷柄好握、刷毛不分岔、刷頭

不能太大。 

4.正常使用下，每六至八星期更換一支牙刷最適當。 
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牙齒模型 

 

鏡子、牙刷 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參考資料：貝式刷牙法要領 

（1）正確握法，拇指前伸。 

（2）將刷毛對準牙齒與牙齦交接的地方，上 顎牙齒刷毛朝  上，下顎刷毛朝 

下。 

（3）刷毛與牙齒呈 45-60 度角，同時將刷毛向牙齒輕壓， 使刷毛略呈圓弧使 

刷毛側邊也與牙齒有相當大範圍接觸。 

（4）刷毛定位後，開始作短距離的水平運動，一次只刷兩顆牙，前後來回刷十次〈短距離水

平運動〉。 

（5）刷牙順序先刷上排牙齒，然後刷下排。由右上排牙齒後牙區頰側面開始，刷到左邊；然

後左邊咬合面、左邊舌側 

（6）回到右邊舌側，然後右邊咬合面。〈刷牙順序右邊開始，右邊結束） 

（7）刷咬合面時，也是兩顆兩顆刷牙，來回地刷牙。 

（8）上顎後牙的舌側面是較不易刷的地方，刷毛仍對準牙齒與牙肉交接處，刷柄要貼近大門

牙。 



（9）刷頰側面、咬合面用同側手，刷舌側面要對側手。 

教學照片 

  

說明: 引導學生了解造成蛀牙的原因 說明:說明要選擇合適牙刷及牙膏 

  

說明: 利用牙齒模型練習正確刷牙的方法 說明: 貝式刷牙法介紹 

 



中營國小中年級飲食營養教學活動設計 

教學主題 我是小廚師 
教學日期 

時間 
111.10.04 

單元名稱 黃金比例 221 原則 教學演示者 導師：陳雅文、柯進益 

教學研究 

教學重點 

1.建立良好的健康態度和習慣。 

2.能認識全穀類別有哪些。 

3.能了解黃金比例 221 原則。  

學習目標 

1. 能辨識食物的種類，並選擇健康的營養餐點。 

2. 養成良好的健康態度和習慣，並表現於生活中。 

3. 能用自己的話解釋黃金比例 221 原則。 

符合生活技
能 

項目(勾選) 

□做決定■批判思考□解決問題■自我覺察□情緒調適 
□抗壓能力■自我監控■目標設定□同理心□合作與團隊作業 
■人際溝通能力□倡導能力□協商能力□拒絕技能 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

符合核心素
養 

項目(勾選) 

■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。 
■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。 
□E-A3 具備擬定基本的運動與保健計畫及實作能力，並以創新思考方式，因應日
常生活情境。 
■E-B1 具備運用體育與健康之相關符號知能，能以同理心 應用在生活中的運動、
保健與人際溝通上。 
□E-B2 具備應用體育與健康相關科技及資訊的基本素養，並理解各類媒體刊載、
報導有關體育與健康內容的意義與影響。 
□E-B3 具備運動與健康有關的感知和欣賞的基本素養，促進多元感官的發展，在
生活環境中培養運動與健康 有關的美感體驗。 
□E-C1 具備生活中有關運動與健康的道德知識與是非判斷能力，理解並遵守相關
的道德規範，培養公民意識，關懷社會。 
□E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動，並與團隊成
員合作，促進身心健康。 
□E-C3 具備理解與關心本土、國際體育與健康議題的素養，並認識及包容文化的
多元性。 

             教 學 活 動 教材教具 評量 教學時間 



壹、準備活動  

一、引起動機 

透過觀察黃金比例的墊板，了解今天上課主題。 

 

二、發展活動  

(一) 教師利用吃全穀，顧健康的海報，作為介紹食物種類之開 

     端，讓小朋友認識全穀的分類。 

(二) 教師介紹「黃金比例 221 原則」各層食物所代表的意義。 

(三)認識各種食物的營養 

    1.教師配合「均衡飲食金字塔」的 ppt，說明食物的分類與 

    如何選擇食物。 

    2.利用遊戲方式，教師提出數種食物讓學生進行分類。 

 

三、綜合活動 

書寫我是小廚師學習單。 

 

 

墊板 

 

 

 

海報 

ppt 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 

 

 

仔細觀察 

 

 

 

口頭問答 

分享發表 

 

 

 

 

口頭問答 

 

 

實作填寫 
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我是小廚師上課照片 

  

  

  

 



臺南市下營區中營國小教學教案 

教學主題 口腔衛生 
教學日期 

時間 

112.03.24 

(80 分鐘) 

單元名稱 你刷對了嗎？ 教學演示者 科任張雅筑老師 

教學研究 

教學重點 
1.從影片中，學習口腔保健的知識。  

2.了解口腔保健的重要性。 

學習目標 

能了解口腔疾病預防的重要性，可預防並降低齲齒。 

2.健康的基礎建立在多樣、均衡、和定時的飲食。 

3.學會正確刷牙法-貝氏刷牙法。 

符合生活技
能 

項目(勾選) 

■做決定□批判思考□解決問題■自我覺察□情緒調適 
□抗壓能力■自我監控■目標設定□同理心□合作與團隊作業 
■人際溝通能力□倡導能力□協商能力□拒絕技能 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

符合核心素
養 

項目(勾選) 

■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。 
■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。 
■E-A3 具備擬定基本的運動與保健計畫及實作能力，並以創新思考方式，因應日常
生活情境。 
□E-B1 具備運用體育與健康之相關符號知能，能以同理心應用在生活中的運動、保
健與人際溝通上。 
■E-B2 具備應用體育與健康相關科技及資訊的基本素養，並理解各類媒體刊載、報
導有關體育與健康內容的意義與影響。 
□E-B3 具備運動與健康有關的感知和欣賞的基本素養，促進多元感官的發展，在生
活環境中培養運動與健康有關的美感體驗。 
□E-C1 具備生活中有關運動與健康的道德知識與是非判斷能力，理解並遵守相關的
道德規範，培養公民意識，關懷社會。 
□E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動，並與團隊成員
合作，促進身心健康。 
□E-C3 具備理解與關心本土、國際體育與健康議題的素養，並認識及包容文化的多
元性。 

             教 學 活 動 教材教具 評量 教學時間 



壹、準備活動  

一、引起動機 

牙痛不是病，只是痛起來要人命，大部分的同學都有牙痛的經

驗，請同學說說看！ 

 

二、發展活動  

(一)觀看影片 

(二)自由發表：檢視自己的口腔保健習慣。 

1.有什麼不良口腔保健習慣？ 

2.有什麼好的口腔保健習慣？該如何改進？ 

(三)共同歸納口腔疾病預防的方法： 

1.做好口腔清潔 

2.均衡飲食 

3.拒絕檳榔和香菸等不良嗜好物  

4.充實口腔保健知識  

5.定期接受牙醫師檢查 

(四)健康的基礎建立在多樣、均衡、和定時的飲食。 

(五)貝氏刷牙法與要領 

 

三、綜合活動 

口腔保健常識測驗學習單 

 

能清楚說出

或形容別人

的疼痛感覺 

 

 

 

 

 

電子書 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 

牙齒模具 

 

 

 

 

 

 

口頭問答 

分享發表 

 

 

 

口頭問答 

 

 

 

 

 

 

 

實作填寫 
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『 你 刷 對 了 嗎 ？ 』 教 學 活 動 照 片 

  

張 貼 我 的 健 康 守 則 影片欣賞—認識蛀牙 



  

影片欣賞—正確刷牙口訣 小組實做練習 

  

使用牙菌斑顯示劑檢測刷牙情形 影片欣賞—認識氟化物 

 

 


