
玉豐國小健康促進-健康飲食教學教案 

教學主題  健康飲食好習慣 

教學對象  高年級 教學者  林璟鋒 

參考資料 
康軒版健體教材： 

四、美麗人生：4-2飲食小專家 

教學 

時間 
 80分鐘 

教學資源  教學剪報、影片 

學習目標 

 一、能了解食物類別及份量。 

 二、能具備健康的飲食觀念。 

 三、能夠攝取足量的各類食物。 

融入學校教

學領域 

 □語文、■健康與體育、□社會、□藝術與人文、□數學、 

 □自然與生活科技、□綜合活動等七大學習領域 

教學流程 

教學步驟 
教

學

資

源 

時間 評量方式 

一、重點： 

1.能從五穀根莖類、奶類、蛋豆魚肉類、蔬菜類、水果類及油

脂類等六大類食物獲得充分的各種營養素。 

 2.能了解每日三餐應攝取的食物種類及份量。 

 

二、教學活動 

(一)引起動機 

1.家人每天所吃的食物份量都一樣嗎？為什麼？ 

      2.吃最多的是誰？吃最少的又是誰？為什麼？ 

 

(二)均衡飲食 

      1.討論： 

     (1)每天只吃菜或只吃飯或只吃肉，對身體會有什麼影

響？為什麼？ 

      (2)每個人每天所吃的食物份量都相同嗎？ 

      2.請學童經驗分享，平時三餐大多吃些什麼？多少份

量？ 

     3.教師說明兒童每日飲食指南的內容及份量及其意義。 

     4.教師說明均衡飲食的做法及好處，並說明飲食不均衡的

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

5分 

 

 

 

15分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能回答問題 

 

 

 

 

 

踴躍發表自己的

看法 

 

 

 

 



害處。 

 

(三)曉華的問題 

1.學童進行「曉華的問題」活動，請學童先填上自己的飲食問

題與改進策略。 

2.分享與討論：請學童分享填寫內容。 

(1)你的三餐份量分配妥當嗎？是否符合每日飲食指南？ 

  (2)你覺得自己的飲食需要做怎樣的改變嗎？ 

  (3)你會持續執行改善策略嗎？ 

3.請小朋友回去設計一日菜單，下節課大家一起討論。 

 

（四）共同討論一日菜單。 

 （1）報告者上台報告設計的菜單 

 （2）其他小朋友提出菜單的是否均衡？是否符合每日飲食指

南？ 

 （3）請提出需改進的部份 

 （4）小朋友將建議寫在學習單中 

 

(五)師生共同歸納 

1.均衡飲食就是我們每天應從五穀根莖類、奶類、蛋豆魚肉類、

蔬菜類、水果類及油脂類等六大類食物獲得充分的各種營養素。 

2.每日飲食指南說明各類食物所應攝取的份量，但其份量會因

年齡、性別、工作性質而略有不同。 

3.每天應選擇多樣化食物，並以五穀根莖類為主食，多吃蔬菜、

水果等富含纖維素的食物。 

4.三餐的分配是「早餐吃得好、午餐吃得飽、晚餐吃得少」。 

5.避免吃過多的油炸類速食品。 

6.吃足量的主食。 

 

  活動結束 

 

 

 

 

10分 

 

10分 

 

 

 

 

 

 

30分 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

 

 

踴躍發表自己的

看法 

 

 

 

 

 

 

 

針對菜單提出飲

食是否均衡？提

出需要改進的部

份 

 

 

能將自己的看法

與建議寫在學習

單中 

 

 

 

 

 



我的「視」界 

壹、設計理念 

  根據調查，台灣的近視人口比例名列全球之冠，且隨著３Ｃ時代

的到來，孩童觀看「螢幕」的時間漸漸拉長，反倒是大多數孩童到戶

外的時間縮短不少。在近年的研究顯示中，國小孩童近視的比例正逐

年快速上升，國小六年級學生的近視率，甚至已經達到八成，可以見

得視力保健乃是當今重要的議題。學習正確的護眼知識，改善不良生

活習慣，才能有效保護自己的「靈魂之窗」。 

  本單元的課程配合高年級的認知發展能力設計，分成三節課進行，

每節課程內容簡要如下。第一節，以小組的方式進行，讓學生分別記

錄下自己過去到現在的視力變化，並藉由小組的討論，使學生發現組

內小組的視力變化有否相同或相異處，以及記錄過去曾經學習、使用

過的護眼行為與知識。第二節，藉由學生分享自己的作品，深入進行

分類，使學生可以強化正確的觀念，釐清可能的迷思，再利用「我可

以，我願意」認證卡的設計，讓學生可以針對自身的狀況，進行日常

生活中的自我檢視。第三節，連結第二節課的「我可以，我願意」認

證卡，再進行加深加廣，使學生可以實際計畫如何執行自我所訂定的

目標，並思考可能遇到的難題，再加以解決。一方面可以實際讓學生

操作視力保健的相關行為、目標，而使學生養成視力保健的良好習慣，

改善自身的不良習慣，一方面可以形成學生自主思考與解決問題的能

力，以利未來遇到困難及各項規劃時，具有計畫、思考的能力。 

 

  



貳、課程架構 

 

 

守護眼睛大作戰 

我
的
「
視
」
界 

我可以，我願意 

認證計畫考驗 



參、教學活動設計 

議題 

名稱 視力保健 
單元 

名稱 
我的「視」界 

適用年級 高年級 

教學節數 ３節 

學習目標 

一、能覺察自己的視力狀況。 

二、能透過觀察與討論，發現大多數人視力變差的原因。 

三、能覺察生活習慣對視力的各項影響。 

四、能實際運用有效的視力保健方法，保護自己的眼睛。 

五、能訂定關於視力保健的改善目標與行為。 

六、能設計改善習慣之視力保健計畫與行動。 

核心素養 

項目 

A1 身心素質與自我精進 

A2 系統思考與解決問題 

A3 規劃執行與創新應變 

C1 道德實踐與公民意識 

核心素養 

具體內涵 

健體-E-A1 

綜-E-A2 

健體-E-A2 

綜-E-A3 

健體-E-A3 

健體-E-C1 



學習表現 

【健體】 

1a-III-2 描述生活行為對個人

與群體健康的影響。 

1b-III-3 對照生活情境的健康

需求，尋求適用的健康技能和

生活技能。 

2a-III-2 覺知健康問題所造成

的威脅感與嚴重性。 

2b-III-2 願意培養健康促進的

生活型態。 

3a-III-2 能於不同的生活情境

中，主動表現基礎健康技能。 

4a-III-2 自我反省與修正促進

健康的行動。 

4a-III-3 主動地表現促進健康

的行動。 

【綜合活動】 

1b-III-1 規劃與執行學習計

畫，培養自律與負責的態度。 

議題融入 

【人權教育】 

人 E3 了解每個人需求的

不同，並討論與遵守團體的

規則。 

人 E5 欣賞、包容個別差異

並尊重自己與他人的權利。 

【品德教育】 

品 E1 良好生活習慣與德

行。 

品 E2 自尊尊人與自愛愛

人。 

品 E3 溝通合作與和諧人

際關係。 

【生涯規劃教育】 

涯 E11 培養規劃與運用時

間的能力。 

涯 E12 學習解決問題與做

決定的能力。 

學習內容 

【健體】 

Da-III-1 衛生保健習慣的改

進方法。 

Da-III-3 視力與口腔衛生促

進的保健行動。 

Fb-III-1 健康各面向平衡安適

的促進方法與日常健康行為。 

Fb-III-3 預防性健康自我照護

的意義與重要性。 

【綜合活動】 

Ab-III-1 學習計畫的規劃與

執行。 

Ab-III-2 自我管理策略。 

統整相關領域 



  

健體、綜合活動 



教 學 活 動 
教學
時間 

指導要點 教學資源 
評量 

方式 
議題融入 

準備活動： 

教師準備我的「視」界學習單 

、學生的健康紀錄卡（視力檢

核表）、海報紙、彩色筆 

 

一、引起動機 

(一) 視力狀況調查 

1. 教師發下我的「視」界學

習單。 

2. 教師以提問引起學生注意

與動機： 

(1) 近視或遠視的同學，請

舉手。 

(2) 想一想，你們知道自己

是什麼時候近視的

嗎？ 

(3) 沒有近視的同學，請舉

手。 

(4) 想一想，你們知道自己

的視力是多少嗎？ 

(5) 你們覺得自己的視力

狀況怎麼樣呢？請寫

在學習單上。 

 

二、發展活動 

(一) 我的「視」界 

1. 教師發下視力檢查表。 

2. 教師說明如何檢閱視力檢

查表。 

3. 教師請學生將自己的視力

狀況，記錄在學習單上。 

 

 

 

 

 

6’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

17’ 

 

教師準備上

課用具 

 

 

 

教師利用提

問，使學生思

考自己的視

力狀況，並以

此引起學生

的注意。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師引導學

生將自己實

際的視力狀

況記錄下來。 

 

 

 

 

 

 

我的「視」

界學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我的「視」

界學習單 

視力檢查

表 

 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

學習單 

人 E3  

人 E5  

品 E1  

品 E2  

品 E3 



教 學 活 動 
教學
時間 

指導要點 教學資源 
評量 

方式 
議題融入 

 4. 教師詢問： 

(1) 大家原先所認為自己

的視力狀況，以及視力

檢查表的結果，兩者有

差距嗎？ 

(2) 跟原本一開始想的會

不會差很多呢？ 

 

(二) 分組討論 

1. 教師將學生以四、五人分

成一組。 

2. 教師請學生在組內進行討

論： 

(1) 大家的視力變化有沒

有相同的地方。如果

有，是什麼呢？ 

(2) 大家的視力變化有沒

有相異的地方。如果

有，是什麼呢？ 

(3) 你們還發現還有什麼

特別的發現，請記錄在

學習單上。 

 3. 教師請學生分享： 

(1) 教師請每組學生推派

一人，負責向全班同學

說明自己組別的發現。 

(2) 教師請小組進行分

享，以自願小組優先，

再以隨機抽點的方

式，請學生分享組內的

各項發現。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師引導學

生比較自己

預想的視力

狀況與實際

的 視 力 狀

況，以覺察自

己真實的視

力情形。 

 

教師帶領學

生分組，並進

行 組 內 討

論，再記錄於

學習單上。 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師請學生

分享自己組

內的發現。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我的「視」

界學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

學習單 

 



教 學 活 動 
教學
時間 

指導要點 教學資源 
評量 

方式 
議題融入 

 4. 教師統整學生回答並給回

饋： 

(1) 可以發現大家的視

力，通常在「某」年級

的時候下降，而可能需

要開始戴眼鏡。（原因） 

(2) 學生發現特別的地方。 

 

三、綜合活動 

(一) 守護眼睛 

 1. 教師說明：現在大家已經

知道自己眼睛的狀況，也

知道通常視力變差的時

間，會有一些特別的徵兆。 

 2. 教師引導：那麼現在老師

要請各個小組完成一張海

報，這個海報的主題就是

視力保健。大家可以想一

想，有哪些事情是正確的

用眼方式、知識，或是大

家自己曾經做過哪些愛護

眼睛的行為。 

 3. 教師在每組發下海報紙與

彩色筆。 

 4. 教師帶領學生繪製海報。 

 5. 教師提醒：下次上課會讓

每組學生分享自己所繪製

的海報。所以大家盡量在

課堂中完成，未完成的部

分，請在下次上課前完成。 

 

<第一節結束> 

 

 

 

 

 

 

 

 

17’ 

教師統整個

組學生的回

應，並給予學

生回饋。 

 

 

 

 

 

教師連結發

展活動與綜

合活動。 

 

 

 

教師引導學

生製作視力

保 健 的 海

報，並舉例說

明哪些有關

視力保健的

內容可呈現

於海報上。 

 

 

教師提醒學

生下次上課

事宜。 

我的「視」

界學習單 

 

 

 

 

 

 

 

海報 

彩色筆 

口語評量 

課堂參與 

學習單 

 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

實際操作 

 



教 學 活 動 
教學
時間 

指導要點 教學資源 
評量 

方式 
議題融入 

準備活動： 

教師請學生攜帶前一堂課完成

的海報（視力保健）、我可以，

也願意認證卡 

 

一、引起動機 

(一) 分享作品 

1. 教師請學生拿出上次課堂

上製作的海報。 

2. 教師確認每組的海報狀

況。 

3. 教師以抽籤的方式，讓每

組學生輪流上台，針對各

組自己製作的海報進行發

表。 

 

二、發展活動 

(一) 海報內容鑑賞 

1. 教師引導學生一同針對各

組學生製作的海報內容，

進行統整分類。 

(1) 看書、看電視時，要讓

眼睛休息。 

(2) 多去戶外，多看遠方。 

(3) 飲食均衡。 

2. 教師由上述的分類內容，

再加以深入，並以提問的

方式引導學生思考，及確

定學生的觀念是否正確： 

 ※ 教師請學生聽完老師的提

問後，進行思考，並在老

師數「123」後，於頭上比

出圈叉。 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14’ 

 

教師準備課

程所需用具。 

 

 

 

教師請學生

分享自己的

作品。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師利用學

生的作品進

行統整與分

類，再以遊戲

的方式，深入

討論各項視

力保健的觀

念。 

 

 

 

 

 

學生自製

海報 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生自製

海報 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

 

人 E3  

人 E5  

品 E1  

品 E2  

品 E3 

涯 E11 



教 學 活 動 
教學
時間 

指導要點 教學資源 
評量 

方式 
議題融入 

(1) 飲食均衡也是視力保

健的一種。（Ｏ） 

(2) 如果近視，只要戴眼鏡

就好，不需要進行治

療。（Ｘ） 

(3) 看書、看電視、看手機

的用眼距離都是一樣

的。（Ｘ） 

(4) 「3010」，是一種保護

眼睛、規律用眼的口

號。（Ｏ） 

(5) 我的家人／爸爸、媽媽

都近視，所以我一定會

近視。（Ｘ） 

(6) 只要有讓眼睛休息，要

看多久電子產品都沒

關係。（Ｘ） 

※ 教師針對錯誤的問題進行

近一步的說明，以釐清學

生的觀念。 

 

三、綜合活動 

(一) 我可以，也願意 

 1. 教師發下「我可以，也願

意」認證卡。 

 2. 教師引導學生思考： 

(1) 我們的生活當中，有很

多不同的行為對於眼

睛，是有好處的（即視

力保健的範圍），有些

行為，則可能會傷害到

我們的視力。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師加深正

確觀念、釐清

迷思想法。 

 

 

 

 

 

 

教師引導學

生思考視力

保健的各項

應做／不應

做的行為。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我可以，

我願意認

證卡 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

實際操作 

 



教 學 活 動 
教學
時間 

指導要點 教學資源 
評量 

方式 
議題融入 

(2) 大家覺得在這麼多視

力保健的行為中，有哪

些是自己做得到的？ 

(3) 承上，大家覺得有哪些

行為是自己做不到的

呢？為什麼覺得自己

做不到？ 

 3. 針對學生認為做不到的事

情，教師詢問學生是否願

意嘗試，並給予學生鼓勵。 

 ※ 教師針對學生自己認為做

不到的事情，了解原因並

進行評估。在評估後，若

認為學生可以做到則加以

鼓勵，若無法做到，則引

導學生思考其他替代方

式。 

 4. 教師請學生選擇兩項與事

理保健相關的事項，並將

決定的事項，寫在自己的

認證卡上。 

 5. 學生書寫認證卡。 

 6. 教師將認證卡收回。 

 

<第二節結束> 

  

 

 

 

 

 

 

教師鼓勵學

生有自信的

執行「正確」

的行為。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我可以，

我願意認

證卡 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

實際操作 

 



教 學 活 動 
教學
時間 

指導要點 教學資源 
評量 

方式 
議題融入 

準備活動： 

教師準備上堂課所收齊的「我

可以，我願意」認證卡、認證

計畫學習單 

 

一、引起動機 

(一) 認證卡 

 1. 教師發下上堂課，所收齊

的「我可以，我願意」認

證卡。 

 2. 教師提問： 

(1) 大家現在都拿到自己

的認證卡了嗎？ 

(2) 大家看到上堂課自己

在認證卡上寫下的內

容，自己有沒有實際執

行或嘗試執行呢？ 

(3) 大家有沒有想過，自己

可以如何執行自己在

認證卡上，所寫的內

容？ 

 

二、發展活動 

(一) 執行認證卡 

1. 教師發下認證計畫學習

單，並請學生寫上班級座

號姓名。 

2. 教師引導： 

(1) 教師請各位同學，再次

確認自己在認證卡

上，所書寫的兩項內容

是什麼，並寫在學習單

上。 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

17’ 

教師準備好

上課所需要

的用具。 

 

 

教師發下上

課會用到的

教材內容。 

 

教師以提問

的方式，讓學

生覺察與省

思自己過去

的行為。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師請學生

再次確定自

己書寫的內

容，以利後續

的操作。 

 

 

 

 

 

我可以，

我願意認

證卡 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我可以，

我願意認

證卡 

認證計畫

學習單 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

學習單 

人 E3  

人 E5  

品 E1  

品 E2  

品 E3 

涯 E11 

涯 E12 



教 學 活 動 
教學
時間 

指導要點 教學資源 
評量 

方式 
議題融入 

(2) 現在我們要思考與規

劃，如何達成並執行自

己在認證卡上所書寫

的兩項內容。 

 3. 教師說明： 

(1) 我們在計畫一件事情

的時候，需要考慮幾個

要點，好比：目標、時

間、執行者……。 

(2) 上次大家已經將目標

確定了（其實就是「我

可以，我願意」認證卡

的兩項內容。） 

(3) 再來，我們可以思考，

要執行或是完成目標

行為時，可能會有的各

項狀況，甚至是自己達

成／未達成後的心情

與想法。 

4. 教師以提問引導學生思

考，並請學生將想法書寫

於學習單上： 

(1) 請問你在自己認證卡

的兩項內容中，你覺得

自己可能會遇到哪些

困難？ 

(2) 如果遇到這些困難，你

覺得你可以如何克服

自己遇到的問題呢？ 

(3) 解決可能遇到的問題

後，你要什麼時候執行

／操作行為來達到自

己的目標呢？ 

  

 

 

 

 

教師說明規

劃事件時的

流程，以及可

能要思考的

要點。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師以提問

的方式引導

學生思考學

習單中的提

問，並書寫學

習單。 

 

 

 

 

 

我可以，

我願意認

證卡 

認證計畫

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

學習單 

 



教 學 活 動 
教學
時間 

指導要點 教學資源 
評量 

方式 
議題融入 

(4) 你覺得自己還有哪些

需要改進的習慣呢？ 

(5) 自己可以如何修正自

己待改進的習慣呢？ 

 ※ 若學生表示無其他需要改

進的習慣，則讓學生書寫

自己認為有哪個習慣是不

好、需要被改善的，並進

一步書寫如何改進。 

 

三、綜合活動 

(一) 認證計畫討論 

1. 教師請學生分享自己的認

證計畫。（以自願為優先） 

2. 教師詢問學生，是否有還

不知道怎麼計畫的目標行

為。（或是在抽籤請學生分

十，有同學未書寫完的狀

況） 

3. 老師帶領學生集思廣益，

針對「上述二的狀況」，可

以如何做規劃。 

4. 教師針對學生的計畫／規

劃給予回饋。 

5. 教師引導學生思考，自己

或他人的計畫，是否有需

要修改的地方，或是否有

其他種方式可以進行。 

6. 教師確認學生狀況，並給

予時間，讓學生可以針對

自己的規劃進行修改。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師讓學生

分享自己所

設 計 的 計

畫，並與學生

討論是否內

容。 

 

 

 

 

 

 

教師給予學

生回饋，以利

學生進行反

思與修正計

畫。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我可以，

我願意認

證卡 

認證計畫

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量 

課堂參與 

學習單 

 



教 學 活 動 
教學
時間 

指導要點 教學資源 
評量 

方式 
議題融入 

(二) 教師統整 

 1. 教師請學生回去實際實施

自己的計劃，並將自己改

進的狀況，寫於學習單上。 

 2. 教師總結： 

(1) 大家實際針對自己的

狀況進行規劃，實際實

施後，除了是保護自己

的眼睛之外，也可以確

定自己的計劃，是不是

還有哪些地方沒有想

到，或是需要做修正

的。 

(2) 此堂課進行的是視力

保健的規劃，大家有其

他主題，也可以用這樣

的方式進行設計計劃。 

(3) 除了計劃之外，大家也

要實際去執行這些內

容喔！ 

 

<第三節結束> 

 教師統整關

於視力保健

的 各 項 內

容，以及再次

說明規劃的

各項流程，並

提醒學生規

劃時應注意

的各事項。 

 

 

 

 

教師鼓勵學

生遇到其他

議題時，也可

以用同樣的

方式進行思

考。 

我可以，

我願意認

證卡 

認證計畫

學習單 

口語評量 

課堂參與 

學習單 

 



資料來源 
順

序 
網站名稱 \ 教材 來源 

1 台灣健康促進學校 https://hps.hphe.ntnu.edu.tw/ 

2 最佳國民健康局 
https://carewikitw.com/merges/%E8%A6%96%E5%8A%9B%E4%BF%9D%

E5%81%A5%E6%A8%99%E8%AA%9E?type=keyword 

3 
我的「視」界學習

單 
自製 

4 
我可以，我願意 

認證卡 
自製 

5 
我的認證計畫學習

單 
自製 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://hps.hphe.ntnu.edu.tw/
https://carewikitw.com/merges/%E8%A6%96%E5%8A%9B%E4%BF%9D%E5%81%A5%E6%A8%99%E8%AA%9E?type=keyword
https://carewikitw.com/merges/%E8%A6%96%E5%8A%9B%E4%BF%9D%E5%81%A5%E6%A8%99%E8%AA%9E?type=keyword


 

我的「視」界 
    年    班    姓名：                 

眼睛能讓我們能看到美麗的世界，大家知道自己的視力狀況嗎？ 

 我本來覺得我的視力狀況：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 請根據自己的視力檢查表，記錄下自己的視力吧！ 

 一 二 三 四 五 六 

裸

視 

右             

左             

矯

正 

右             

左             

經過小組討論後，你們覺得視力的變化是否有相同處或不同處呢？ 

 請記錄你們的發現。 

 

 

 

  

附件 

年級 



 

  



我的認證計畫 
    年    班    姓名：                 

 我的認證卡上有兩項內容： 

一、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

二、＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

我遇到的困難＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

我可以如何克服＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

我要怎麼執行／什麼時候要執行＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

 我還有什麼待改進的習慣＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

我要如何改進＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

我改進的狀況＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 



 



玉豐國小111學年「健康促進」入班宣導成果記錄 

辦理單位 高年級 

活動名稱 性教育與愛滋病防治 

活動日期  112 年 1 月 13  日 

  

活動說明：認識愛滋病 活動說明: 愛滋病簡介 

  

活動說明： 傳染途徑及性教育宣導 活動說明：錯誤觀念導正 

 



玉豐國小111學年「餐前五分鐘」入班宣導成果記錄 

辦理單位 高年級 

活動名稱 「餐前五分鐘」- 探索蛋裡的秘密 

活動日期   111 年 09 月 20日 

  

活動說明：了解蛋類的營養價值 活動說明：了解甚麼得舒飲食 

 

 

活動說明：了解台南的養殖業狀況  活動說明：認識台南養蚵的季節  

 



玉豐國小111學年「餐前五分鐘」入班宣導成果記錄 

辦理單位 高年級 

活動名稱 「餐前五分鐘」- 探索蛋裡的秘密 

活動日期   111 年 09 月 08日 

  

活動說明：認識各種蛋類及營養價值 活動說明：雞蛋及鴨蛋可做成哪些製品 

  

活動說明：說明雞蛋的營養價值及好處 活動說明：說明雞蛋的營養價值及好處 

 



玉豐國小111學年「飲食教育-餐前五分鐘」成果記錄 

辦理單位 高年級 

活動名稱 餐前五分鐘-牛奶去旅行 

活動日期 111年 10月 3日 

 

 

活動說明：起司的由來及存放方式。 活動說明：認識生長過程、產地以及食物特性與

挑選。 

 

 

活動說明：透過影片介紹讓學生了解起司分類與料

理應用。 

活動說明：透過影片介紹讓學生了解食物特性與挑

選、料理與飲食文化。 

 



玉豐國小111學年「餐前五分鐘」入班宣導成果記錄 

辦理單位 高年級 

活動名稱 「餐前五分鐘」- 食物在身體的旅行 

活動日期   111 年 11 月 08日 

 

 

活動說明：食物消化的過程，膳食纖維對消

化道的影響 

活動說明：食物消化的過程，膳食纖維對

消化道的影響 

  

活動說明：食物消化的過程，膳食纖維對消

化道的影響 

活動說明：食物消化的過程，膳食纖維對

消化道的影響 

 



玉豐國小111學年「餐前五分鐘」入班宣導成果記錄 

辦理單位 高年級 

活動名稱 「餐前五分鐘」- 認識青皮椪柑 

活動日期   111 年 12 月 12日 

 

 

活動說明：認識青皮椪柑之生長過程、產

地及營養價值 

活動說明：認識青皮椪柑之產地、特色，

與柑橘類營養素及功效 

 

 

活動說明：各式柑橘類水果外形、特性，

與挑選原則介紹 

活動說明：各式柑橘類水果外形、特性，

與挑選原則介紹 

 



玉豐國小111學年「餐前五分鐘」入班宣導成果記錄 

辦理單位 高年級 

活動名稱 「餐前五分鐘」- 挑選植物油與妥善保存的方法 

活動日期  112 年 03 月 02日 

  

活動說明：挑選植物油與妥善保存的方法 活動說明：大豆油介紹與妥善保存的方法 

 
 

活動說明：花生油介紹與妥善保存的方法 活動說明：椰子油介紹與妥善保存的方法 

 



玉豐國小111學年「餐前五分鐘」入班宣導成果記錄 

辦理單位  高年級 

活動名稱 「餐前五分鐘」- 米爺爺說故事 

活動日期  112 年 04 月 18日 

 

 

活動說明：狀元糕的由來與作法介紹 
活動說明：糯米、蓬萊米、在來米特性比

較 

  

活動說明：了解食物特性與挑選、加工過

程、料理與飲食文化 

活動說明：了解食物特性與挑選、加工過

程、料理與飲食文化 

 


