
佳里國中113學年度健康促進國中一年級教案-健康體位營養教育 

議題類別 健康體位與營養教育 適用年級 國一 
實施

學期 

□上學期 
ˇ下學期 

單元名稱 
天天五蔬果，健康真快活 

餐前五分鐘，健康護一生。 
上課節數 1 

實施

週次 
1 

教材來源 

康軒健康與體育國一下課本 

 

衛生福利部國民健康署 

http://www.hpa.gov.tw/  

 

健康九九-衛生教育網站 

http://health99.hpa.gov.tw/ 

教學資源

及 

準備事項 

電腦 

單槍投影機 

營養教育 ppt的簡報 

營養教育海報輯 

生活技能 

＊認知技能：解決問題、做決定 

＊人際技能：自我肯定 

＊情緒調節技能：自我覺察、自我監控與管理 

 

設計理念 

(100-200

字) 

  本教案以 85210 健康體位 原則（8 小時充足睡眠、5 份蔬果、2 小時內螢

幕時間、1 小時身體活動、0 含糖飲料）為核心，幫助學生建立健康生活習

慣。透過互動式教學、實作活動與討論，提升學生對均衡飲食、規律運動與

良好作息的認識。課程強調行為養成與實踐，引導學生運用 85210 原則調整

日常生活，以維持健康體位並預防慢性疾病。 

健康體位

與營養教

育 

核心素養 

A2 身心素質與自我精進-具備健康的生活習慣，了解均衡飲

食與營養對身體的影響，培養正確的飲食態度與行為，以維

持良好的身心健康。 

B3 規劃執行與創新應變-能夠評估個人營養需求，規劃適合

自己的健康飲食，並根據實際情況調整飲食選擇，以維持均

衡營養與健康生活方式。 

學習主題 

了解營養素與健康的關係 

培養健康飲食與選擇能力 

認識飲食與環境的關聯 

實質內涵 

HEb-III-2 

理解均衡飲食的原則，能夠選擇適合自己生長發育的營養食

物，培養良好的飲食習慣，促進健康與預防營養相關疾病。 

HEb-III-3 

了解食物標示與食品安全的重要性，能夠辨識營養標示，進

而做出健康的飲食選擇。 

 

教學目標 
1.認識 85210 原則的內涵與重要性 

2.培養健康飲食習慣 



3.建立規律運動 

4.養成健康體位的自主管理能力 

5.能夠運用 85210 原則檢視並調整自身生活習慣 

評量方式 課堂參與、小組討論、上課發言、學習單 

教學活動

流程 
教學活動 

時間

分配 

教學

評量 

 

一、引起動機：藉由教師的提問來引起學生的動機 

1. 教師：同學們，請問你們還記得什麼是「85210」

嗎？ 

2. 教師展示海報及折頁並簡單複習「85210」（保我

210） 涵義。 

(1)8代表睡滿8小時 

(2)5代表天天5蔬果 

(3)2代表四電少於2 

(4)1代表天天運動30分 

(5)0代表喝足白開水（0垃圾食物） 

二、主要活動： 

1. 天天五蔬果-愛就是把菜吃光光 

(1)教師：請問剛剛說的5是什麼意思呢？ 

           學生：天天5蔬果 

(2)教師正確指導學生多攝取蔬菜類主要因為各種蔬

菜供給維生素、礦物質與纖維；每天需要3-4

碟；因此蔬菜類選擇要多樣化。至於水果類也可

以提供維生素、礦物質與纖維，但有更多的維生

素 C可以預防感冒，每天要吃3-4份。 

(3)教師正確指導學生認知5代表天天5蔬果及了解促

進健康體位的方法，例如提供學生足量多色蔬

果、用一拳半大小的盛勺裝量、監督午餐打菜之

蔬菜份量、孩童吃光蔬果才可以出去玩、用餐時

間要滿20分鐘。 
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觀賞  

聆聽  

發表  

  

  

 

 

能 正

確 操

作器 

材  

   

  

觀察  

  

  

  

討論  

發表 

 

聆聽 



2. 健康蔬果就在我家 

(1)教師：請問你還記得我們之前營養午餐吃的蔬菜

和水果有哪些呢？ 

           學生：有高麗菜、紅蘿蔔、番茄、香蕉等。 

           教師：那你是否知道哪些蔬果是我們這附近所種 

出來的呢？ 

           學生：我家附近有人種牛蒡還有紅蘿蔔，而且我

們學校旁邊就有居民在種番茄還有地瓜 

           教師：想一想，那為什麼學校要安排這些我們附

近所種出來的蔬果當做午餐呢？ 

           學生：因為比較省錢，不用花錢從很遠的地方運

過來。教師：那你覺得我們還可以用哪些我們這

邊的食材來當午餐食材呢？ 

           學生：番茄、香蕉可以當水果，我覺得這些都很 

好吃。 

(2)教師：我們現在分成四組，大家分組討論並想看

看我們學校這邊還有種哪些水果或是蔬菜，並請

你試著分析看看這些水果對我們有哪些好處？ 

(3)分組輪流上台報告，老師最後利用心智圖模式綜

合總結各組的報告。 

三、小組討論 

1. 根據剛剛的討論，哪些是屬於我們當地的在地食材

呢？ 

2. 你覺得這些食材裡面，你最喜歡吃哪一樣？請說說你

的原因？ 

四、餐前五分鐘學習單 

    請同學跟據學習單上的問題，配合我們餐前五分鐘的讀

本回答下列問題。 

第二節課結束 
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臺南市113學年度佳里國中一年級健康促進教學活動成果表 
 

議題名稱 天天五蔬果，健康真快活；餐前五分鐘，健康護一生。 

 
日期 

 
114年 4 月 2 日 

 
實施班級 

 
1年 8 班 

 
簡述課程內容 一、能知道天天五蔬果的意思 

二、能培養正確的飲食習慣。 

三、能建立健康飲食的正確觀念與態度。 

四、結合餐前五分鐘介紹營養教育。 

 
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。 
 

 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
說明：讓學生理解營養均衡對人體健康的重

要 

說明：說明各種食物類型 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：同學觀看營養教育教材影片  說明： 配合餐前五分鐘融入教學 

 

 說明：學生回答餐前五分鐘的問題討論 說明：學生回答餐前五分鐘的問題討論 

 

 



 

佳里國中113學年度健康促進國中二年級教案-月經教育(性教育) 

教案名稱 認識月經 

教學節數       1   節 學生人數     29    位 

設計理念 

(100-200字) 

  月經教育旨在培養學生對自身身體的尊重與認識，並提升健康素

養。透過這個課程，學生能夠學會正確認識與面對月經，理解它在生

命中自然且必要的角色。課程鼓勵學生以開放與尊重的態度討論月

經，進一步發展自我照護的能力，了解月經平權。 

性 別 平 等

教育議題 

核心素養 

性 A2 覺知生活中性別刻板、偏見與歧視，培養性別平等意識，提出

促進性別平等的改善策略。 

性 B1 了解語言、文字等符號的性別意涵，分析符號與溝通中的性別

權力關係。 

學習主題 

語言、文字與符號的性別意涵分析 

科技、資訊與媒體的性別識讀 

性別權力關係與互動 

性別權益與公共參與 

實質內涵 

性 J2 釐清身體意象的性別迷思。 

性 J10 探究社會中資源運用與分配的性別不平等，並提出解決策略。 

性 J11 去除性別刻板與性別偏見的情感表達與溝通，具備與他人平等

互動的能力。 

學習目標 

認識月經的基本知識： 

1.學生能了解月經的生理過程及其對女性身體的影響。 

2.學生能夠以正確的態度看待月經，避免迷信與偏見 

3.學生能養成自我保健與衛生習慣，掌握經期衛生用品正確使用方法 

4.學生能學習經期自我照顧的基本原則，如飲食、運動等。 



評量策略 

（ 含 評 量 基 準 或 

評分規準說明） 

小組作業與上課回答問題 

教學流程及內容設計 時間 教學資源 評量方式 

一、引起動機： 

開場問問題，如「有多少同學知道月經是什麼？有

沒有聽過一些關於月經的說法？」引起學生的興趣

並引出主題。 

 

二、發展活動： 

簡要說明今天的課程內容及目標。 

(一)講解月經的生理機制 

 

1.透過 PPT 展示女性生殖系統的圖片，講解月經的

生理過程。 

2.說明月經週期的長度、不同階段的變化，以及經

痛的成因與處理方式。 

(二)介紹經期衛生用品及其使用方法 

1.展示不同類型的經期衛生用品，講解其優缺點及

適用場合。 

2.演示如何正確使用衛生棉、衛生棉條或月經杯。 

 

(三)經期自我照顧建議 

 1.提供經期飲食建議，如增加鐵質攝取、避免刺激

性食物等。 

2.講解經期運動的益處及適合的運動方式。 

(四)打破迷思與誤解及說明月經平權 

1.舉例說明常見的月經迷思，如「月經期間不能洗

頭」等，並提供正確的科學解釋。 

2.鼓勵學生對月經保持正確的態度，並尊重他人的

經歷，並將月經稱呼正常化。 

 

三、小組活動（10分鐘） 

   完成月經教育學習單，了解月經週期計算，以及

各種生理用品的優缺點。 

 

四、總結與心得分享 

總結今天的學習重點，強調月經是正常的生理現

象，應以平常心對待。 

邀請學生分享他們的收穫或提出最後的問題。 

 

 

2分鐘 

 

 

 

6分鐘 

 

 

 

8分鐘 

 

 

5分鐘 

 

 

10分鐘 

 

 

 

10分鐘 

 

4分鐘 

 

 

PPT 簡報：包

含女性生殖系

統的圖示、月

經生理過程、

經期衛生用品

的介紹等。 

 

 

 

 

教學影片：短

片幫助學生更

直觀地理解月

經的 生理 過

程。 

課堂問答：透

過問答互動，

評估學生對月

經基本知識的

理解。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小組討論：觀

察學生在討論

中的表現，了

解他們對月經

的 態 度 與 認

知。 

 

 

 

 

課後反饋：學

生寫下今日課

程的學習收穫

或對月經的看

法，以評估教

學效果。 

 



指 導 要

點 及 注

意事項 

尊重隱私與感受：鼓勵學生自由發言，但不強迫分享個人經歷，尊重每位學生的

隱私。 

教學心得與省思（含設計歷程與教學實踐反思、學生學習成效分析、未來教學的修正建議

等） 

一、設計歷程與教學實踐反思 

在設計月經教育教案的過程中，我著重於以下幾個核心理念： 

1.以學生為中心的教學方式：考慮到國中生的年齡與接受度，我將教案設計得簡單明瞭，使

用淺顯的語言講解月經生理機制，同時避免過於複雜的專業術語，讓學生能夠輕鬆理解。 

2.互動性與參與感：我刻意在課程中加入互動環節，如問答與小組討論，以鼓勵學生主動參

與，並消除對月經話題的羞怯感。 

3.破除迷思與偏見：月經作為一個社會常見的禁忌話題，經常被誤解或附加許多迷思。因

此，我將一部分時間專門用於破除這些錯誤觀念，幫助學生建立正確的知識與態度。 

二、學生學習成效分析 

經過這堂課後，我觀察到學生的學習成效有以下幾點： 

1.知識掌握度提升：透過簡單的生理機制講解和實物展示，學生能夠基本理解月經的週期和

生理現象，並能夠區分不同經期衛生用品的功能與使用方法。在課後的回饋中，部分學生提

到之前對月經的理解很模糊，現在有了更清晰的概念。 

2.態度改變與迷思破解：在課堂後期的迷思討論環節，學生對於月經的態度明顯改善， 

3.衛生習慣的養成意識：部分學生在課後回應說，之前不太注意經期中的衛生習慣，但這堂

課讓他們意識到維持清潔的重要性。對於選擇適合自己的經期用品，學生也展現了積極的學

習態度，這表明課程在自我照顧方面達到了效果。 

三、未來教學的修正建議 

調整互動形式：在實際授課過程中，發現部分學生因為害羞而不願參與討論或提問，特別是

關於個人經驗或感受的問題。因此，未來的課程中，我可以考慮增加匿名問答或書面回饋的

環節，讓學生在不暴露個人隱私的情況下自由表達。 

 

 

 



臺南市113學年度佳里國民中學國中二年級健康教學活動成果表 

議題名稱 認識月經 

日期 114年 3 月 27  日 實施班級 2 年  6   班 

課程內容敘述   月經教育旨在培養學生對自身身體的尊重與認識，並提升健康素

養。透過這個課程，學生能夠學會正確認識與面對月經，理解它在生

命中自然且必要的角色。課程鼓勵學生以開放與尊重的態度討論月

經，進一步發展自我照護的能力，並且破除月經迷思，了解月經平

權。 

 

 

符合生活技能 

項目(勾選) 

□做決定□批判思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。 
 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

 

 說明：教師說明月經經期如何計算 說明：教師介紹各項女性衛生用品 



  說明：教師介紹各種衛生用品的優缺點 說明：上課提問請同學踴躍發言 

  說明：進行小組討論計算月經週期 說明：進行小組討論了解衛生用品的差異性 

  說明：學生月經經期計算學習單 說明：學生衛生用品差異比較學習單 

 

 



 

台南市佳里國中113學年度健康促進國中三年級教案-視力保健 

議題

類別 
健康促進 適用年級 國三 

實施

學期 

□上學期 
ˇ下學期 

單元

名稱 
四電少於二，視力不變惡 上課節數 1 

實施

週次 
1 

教材

來源 

康軒健康與體育國三上課本 

 

衛生福利部國民健康署 

http://www.hpa.gov.tw/  

 

健康九九-衛生教育網站 

http://health99.hpa.gov.tw/ 

 

教學資源

及 

準備事項 

電腦 

遮蔽鏡 

生活

技能 

＊認知技能：解決問題、做決定 

＊人際技能：自我肯定 

＊情緒調節技能：自我覺察、自我監控與管理 

 

設計

理念 

針對視力保健的議題，設計了活動體驗、簡報欣賞與討論、分組報告、填寫學

習單等教學活動，幫助同學們體會眼睛的重要性，並且為日常視力保健找出實踐

的方法。藉由活動的過程中，學生能逐漸體會視力受損帶來的不便並自我檢視了

解姿勢對生長的影響並表現出閱讀的正確姿勢，更能實踐愛護眼睛健康的好習

慣。 

視力

保健

議題 

核心素養 

Sa-C-A1: 具備規律作息、健康飲食與適度運動的習慣，並能評

估與調整自己的生活型態，以促進身心健康。 (能將護眼行為融

入規律作息中) 

Sa-C-B1: 認識個人特質與潛能，發展自我效能感，並能設定目

標，積極投入學習與生活。 (能為維持良好視力設定具體目標並

努力達成) 

Sa-C-C2: 具備覺察個人情緒與壓力，並運用適切策略調適的能

力。 (能察覺因用眼過度產生的不適並尋求適當的放鬆方式) 

實質主題 

1.養成正確用眼好習慣。 

2.瞭解眼睛的構造 

3.瞭解近視的成因 

4.參與護眼行動。 

學習內涵 

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 

http://health99.hpa.gov.tw/


評量

方式 

 □筆試 ˇ口頭發表 □表演 ˇ實作 □作業 □報告 □資料蒐集整理 

 □鑑賞 □檔案評量 □晤談 □實踐 □其他：                      

教學

目標 
教學活動 

時間

分配 

教學

評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1-

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2-

3 

 

 

 

 

 

 

 

7-3-

2 

 

一、引起動機 

繪本欣賞：方眼男孩（ http://ppt.cc/K9Mjn ） 

二、發展活動 

問題討論 

1. 為什麼男孩的眼睛變成方的？ 

2. 你覺得男孩的行為好不好？ 

三、播放影片： 

1. 現代人生活長時間使用手機及平板電腦，若是過度使

用，會造成什麼影響？透過幾則新聞，了解一下生活中有

哪些真實案例正在發生。 
   

   新聞-中天新聞-高中生日玩手機 2小時 視力 1.0 變 0.2 - YouTube  

   新聞-民視新聞-平板電腦不離身 視力大退步- YouTube 

2. 除了過度使用造成的眼球傷害之外，平板電腦及手機螢

幕，還有一項隱形的危機：藍光。  
   播放影片：藍光-學生用 3C 過度 黃斑部竟病變出血 – YouTube  

3. 教師統整：藍光、長時間使用、姿勢不良等因素都會造成

眼睛的不適。 

四、體驗活動 

(1) 教師選擇一位自願的學生，幫忙學生將鏡片完全被遮蔽

的蛙鏡配戴好。請學生從門口走到講臺中央布置好的餐桌餐

椅用餐、吃尚未打開包裝的三明治及引用未開的利樂包牛

奶，藉此行動體驗全盲者。(學生行進途中，教師需在一旁注

意安全)  

(2)第二位學生，操作方式同上，但鏡片被遮蔽處有搓破一小

洞，體驗視力不良者。 

(3)請以上二位體驗同學發表感覺，盲生與視力不良對生活造

成的影響。  

(4) 教師發問：眼睛很重要，如果因為不良的行為，造成 視

力不良，會對生活造成哪些不便？ 

(5) 教師統整：視力保健很重要，須從日常生活中落實保健 

五、統整與總結 

老師講解：「四電少於2」是指每天看電視、玩電動、打電

腦、用電話少於2小時。 

為了讓我們擁有健康的雙眼，護眼行為要持續進行，請同學

自我監控並記錄，本周是否都能做到四電少於2。 

課程結束 
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觀賞  

聆聽  

發表  

  

  

 

  

  

討論  

發表 

 

 

 

聆聽 

 

 

 

 

活 

動 

參 

與 

 

 

 

 

 

 

聆聽 

http://ppt.cc/K9Mjn


 

臺南市113學年度佳里國民中學健康促進教學活動成果表 
 

議題名稱 四電少於二，視力不變惡 

 
日期 

 
113年12月23日 

 
實施班級 

 
3 年 8 班 

 
簡述課程內容 一、說出如何實踐視力保健，並能落實在日常生活中。 

二、說出如何預防近視的方法。 

三、做出護眼操，並能落實在日常生活中。 

 
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。 
 

 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：介紹眼球的內部結構 說明：介紹眼睛的外部構造 

。 

。。  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：觀看視障者經驗分享  說明：瞭解視障者日常生活不便  

 

 

 

 

 

 說明：理解視力保健與預防的重要性 說明：體驗視覺障礙帶來的不便 

  
說明：體驗視覺障礙帶來的不便 說明：體驗視覺障礙帶來的不便 

 

 

 


