
受到生活技能訓練或多元彈性教學模式-學生接受素養導向學習 

健康體位主題教學-飲食萬花筒-健康飲食 

授課教師教學設計 

領域/科目 健康與體育領域/成長與蛻變 單元名稱 飲食萬花筒 

實施年級 六年級 設 計 者 邱朋賢 

教學時間 本單元教學共需 4 節 160鐘 教學節次 第  2  節 

 學習目標 瞭解學習的方法，並實際應用於生活中 

透過不同的活動或方式，展現自己的興趣與專長 

能認識食品標示及選購食品該注意事項 

學生經驗 學生對於食物可提供身體所需熱量及營養素已有初步的概念 

設計依據 

學 

習 

重 

點 

學習 

表現 

理解加工食品所提供營

養標示內容 

藉食品熱量計算，建立

每日攝取熱量勿過多或

不足觀念 核 

心 

素 

養 

總綱 

A自主行動 

B溝通互動 

 

 

學習 

內容 

瞭解營養素每公克所提

供熱量 

瞭解每人每日建議熱量

攝取量 

認識空熱量食物 

正確計算每件加工食品

所提供熱量總值 

領綱 

Ea-Ⅲ-1個人的營養與熱量之需求 

Ea-Ⅲ-2兒童及青少年飲食問題與健康影響 

Ea-Ⅲ-3每日飲食指南與多元飲食文化 

Ea-Ⅲ-4食品生產、加工、保存與衛生安全 

融入議題 

說明 

學習 

主題 

家政教育：認識均衡的飲食，並分析自己的飲食行為 

環境教育：能思考存在環境中萬物的意義與價值 

實質 

內涵 

認識熱量的來源，養成正確飲食的觀念 

 

與其他領域/ 

科目連結 

數學領域(熱量的四則運算) 

教材來源 自編 

教學設備 

/資源 

食物熱量競賽閃示卡、主要營養素提供熱量圖卡、字卡、食品營養標示內容海報 

教學活動設計 教學

時間 

評量方式 

一、準備活動： 

（一）課前準備 

＊教師方面： 
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熟悉健康與體育學習領域能力指標及各大議題的理念、蒐集本主題單元及相

關參考資料和書籍、製作、蒐集本單元所需教具。 

＊學生方面：預習本單元內容、全班分成二組 

（二）課間準備 

＊引起動機： 

教師將學生分成兩組準備競賽，以分組競賽方式讓學生知道相似的兩食物

熱量高低，修正既有對食物熱量的認知，進而對高熱量食物飲食作控制。 

＊決定目的： 

1、瞭解蛋白質、脂肪、醣三項營養素每公克所提供熱量。 

2、正確計算出每件加工食品所提供熱量總值。 

二、發展活動： 

1、教師說明成人每日建議攝取熱量如下: 

    現行衛生署「每人每日建議攝取量」是以一天2000卡為基準來計算每

人每日建議熱量攝取量隨著其身高及工作量的不同而相異。 

青春期的青少年其熱量需要男孩約需2150～ 2650卡，女孩約需2100～

2200卡。 

2、教師說明蛋白質、脂肪、醣三項營養素每公克所提供熱量。 

      (1)蛋白質每公克四大卡、脂肪每公克九大卡、碳水化合物(醣類) 

         每公克提供四大卡熱量。 

      (2)師生共同討論「空熱量食物」之意涵-空有熱量但營養價值 

         不高的食物,例如:汽水。教師建議減少攝取空熱量食物。 

3、教師展示加工食品外包裝上的營養標示內容海報，引導學生理解 

   營養標示內容及意義。    

 

通常營養標示已把整包食品的總熱量標示在外包裝上，讓消費者一目瞭

然，下次購買食品時記得也要注意看每包食品供給你多少熱量。 

 

    4、教師講解營養標示內容中，食品總熱量的詳細計算式。 

     (1)舉例1:一罐三十公克重洋芋片，每包裝恰好是一份的重 

       量，其中、蛋白質含1公克，脂肪含11公克，碳水化合物(醣) 

       含17公克，鈉含0.129公克(因鈉含量極少,固可忽略其值不計 

       算鈉提供的熱量),是故，根據上述資料可列出以下算式: 

       1x4=4(卡)  11x9=99(卡)  17x4=68(卡)  4+99+68=171(卡) 

       營養標示內容中,食品總熱量標示為171(卡)，計算過程正確無   

       誤     

     (2)教師展示加工食品外包裝上的營養標示內容海報，讓全班學生 

       練習計算，同時邀請同學位在黑板上寫下計算式及答案，最快答 

       出正確答案者所屬組別得一分。 

        

   舉例2:一盒九十五公克重脆笛蘇，每包裝恰好是一份的重量，食品 

          總熱量標示數值同為480(卡)，表示計算過程正確無誤 

   5、結論:小小一包餅乾的熱量高達480大卡,餅乾又屬於「空熱量食 
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      物」，易造成身體負擔對健康沒有很大的幫助，建議大家減少攝取 

      空熱量食物。以後去買加工食品時，要記得仔細察看「營養標 

      示」, 這小小數字對身體健康有很大的幫助。 

三、統整活動：     

1、 請學生上台在黑板上列出熱量計算式與答案,答對加分在記分板。 

2、 教師指派學習單，交代下次上課主題。 

    3、各組秩序掌控以記分板記分，統計得分高的前三組給榮譽章 

5 

新課綱精神運用點: 

(一)認識各國不同的飲食文化，建立基本的健康常識 

(二)主動發覺影響健康的生活態度與行為，透過討論，使用適切的健康資訊、產品與服務，進而 

    養成健康的生活習慣。 

(三)身為地球的公民，思考如何改善環境，建立正確的態度與價值觀並落實於日常生活中。 

  

透過對空熱量食物認識自己的飲食行為 透過對空熱量食物認識自己的飲食行為 

  

空熱量食物融入數學領域 課間問答，學生舉手踴躍 

 
 



多吃蔬果-85210裡的5蔬果 

            仁德國小低年級有機菜園教學檔案及設計 
課程主題 有機菜園 設計教師 低年級教師群 

單元名稱 健康五蔬果 教學節數 1節 

教學年級 低年級 教學地點 教室 

核心概念 蔬菜與水果含有豐富的膳食纖維，可有效的預防便秘及血脂肪上升，對人體非常有

益。所以，如何在每天攝取足量的蔬菜與水果便是一項重要的課題。盼望透過認識在

地飲食、蔬果簡易餐的活動，讓學童喜歡食用在地生產的蔬菜與水果，擁有天天五蔬

果的概念，進而在生活中實踐。 

能力指標 ※健康與體育 

2-1-4辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。 

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。  

※自然與生活科技 

1-2-1-1察覺事物具有可辨識的特徵和屬性。 

1-2-5-2能傾聽別人的報告，並能清楚的表達自己的意思。 
1-2-5-3能由電話、報紙、圖書、網路與媒體獲得資訊。 

7-2-0-3能安全妥善的使用日常生活中的器具。 

※家政教育 

1-2-1認識飲食對個人健康與生長發育的影響。  

1-2-2察覺自己的飲食習慣與喜好。  

1-2-3選用有益自己身體健康的食物。  

1-2-5製作簡易餐點。  

1-2-6瞭解均衡的飲食並應用於生活中。 

教學目標 1.能說出蔬菜、水果對人體的幫助 

2.能認識與分辨當季蔬果的種類 

3.能說出食用當季當地蔬果的好處 

4.能了解天天五蔬果的意涵 

5.能搭配出簡易蔬果餐，並與他人分享 

教學活動設計 時間 教學資源 評量方式 

活動一：蔬果你我他 

一、準備活動： 

教師： 

1.收集有關蔬果的短片、廣告、圖片及天天5蔬果的概念 製作

ppt檔 

2.電腦、電視 

3.「蔬果高手」學習單 

學生： 

1.收集報章雜誌或生鮮超市印有蔬果圖片的傳單 

 

二、發展活動： 

1.以ppt檔進行教學，問題提問並與學生討論，提出解答並說明

相關概念: 

※有人知道我們的食物如何分類嗎？ 

※請說說看，我們學過的「六大類食物」是哪些？  

※昨天吃了哪些蔬菜與水果？ 

※多吃蔬菜類食物對身體有什麼好處呢？ 
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教學ppt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能參與討

論 

能回答問

題 

 

 

 



※多吃水果類食物對身體有什麼好處呢？ 

※你認識這些蔬果的名稱、顏色及功能嗎? 

※用當季學校「營養午餐食譜」說出這一季常吃的蔬菜與水果

是哪些？ 

※吃當季蔬菜與水果的好處是什麼？ 

2.介紹「天天五蔬果」的概念 

「天天5蔬果」並不是指每天要吃5種的蔬菜水果，也不是只要

吃到5種顏色的蔬果，重要的是必須吃到足夠的份量。「天天5

蔬果」是每天至少要吃3份蔬菜與2份水果，共5份的蔬菜水

果。 

 

三、綜合活動： 

1.利用學生帶來的傳單，剪下蔬菜、水果的圖片，完成【蔬果高

手】學習單 
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教學ppt 

 

 

 

 

 

 

蔬果高手

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

能專心聽

講 

 

 

 

 

 

能完成學

習單 

 

 

參考資源 

http://consumer.fda.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeID=80&pid=5047 

http://health.edu.tw:8080/teacher/?q=node/416 

http://youtu.be/f7qw-EWv_K0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



【蔬果高手】 
                           姓名：                 

    親愛的小朋友經過今天的努力，相信你對蔬菜與水果認識的功力，一定大大的提

升吧！現在請你利用報章雜誌或生鮮超市的傳單，完成學習單吧！ 

希望每個人都能成為真正的超級蔬果高手！ 

任務一：蒐集報章雜誌或生鮮超市的傳單 
 

任務二：將報章雜誌或生鮮超市的傳單上，你喜歡的蔬菜與水果的圖案剪下，貼在下

面表格中。 

任務三：將他的名稱、顏色及推薦吃法記錄下來。 

種類 圖片 名稱 顏色 推薦吃法 

蔬菜類 

 

 

   

蔬菜類     

水果類     

水果類 

 

 

 

   

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生們完成蔬果學習單 老師營造優質班級環境 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教室佈置蔬果好處多 老師進行85210教學並宣導 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

老師進行85210教學並宣導 老師進行85210教學並宣導 

 



教師成立社群，推展健康促進相關課程分享 

  

繪製仁德國小環境地圖 健康餐盤設計課程 

  

健康餐盤設計-學習單 學生一日三餐課程介紹 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生一日三餐紀錄-學習單 環境教育課程-回收分類 

 



健康吃快樂動營養教育計畫 

實施

時間 

教學單

元 

教材內容及使用方式 成果繳交 獎勵 

3月 

單元一 

天天運

動去 

1. 【海報】運動金字塔 

→張貼於班級布告

欄 

班級海報

張貼照片

2-3張 

 

2. 【學習單】我愛運動 

→課程結束後帶領

學生完成 

學習單須

全數繳回 

每班挑選3-

5份優秀作

品可獲得禮

物 

3. 【家長聯絡單】天天

動一動 

→隨聯絡簿發給家

長填寫後收回 

回饋單要

全數收回 

繳回之回饋

單可參加抽

獎。 

4月 

單元二 

喝水好

健康 

1. 【海報】這是 20 年

後的我嗎? 

→張貼於班級布告

欄 

班級海報

張貼照片

2-3張 

 

2. 【家長聯絡單】培養

4321好習慣 

→隨聯絡簿發給家

長填寫後收回 

回饋單要

全數收回 

繳回之回饋

單可參加抽

獎。 

5月 
單元四 

總複習 

1. 【海報】減糖飲海報 

→張貼於班級布告

欄 

班級海報

張貼照片

2-3張 

 

2. 【學習單】健康吃快

樂動總複習 

→課程結束後帶領

學生完成 

學習單須

全數繳回 

每班挑選3-

5份優秀作

品可獲得禮

物 

                     

 

 



 

  

學生分享全穀海報 老師上課針對營養教育說明 

  

老師提問，學生踴躍回答 營養教育課程 

 

 

 

 



 



PBL環境行動 
 

 

建立情境-透過學生生活環境進行SDGs議題探討 

  

探索問題-透過網路搜尋及訪談職人了解環境 

  

尋找問題-透過學習單及師長盤點心中問題 

  

行動方案-製作海報到社區進行理念宣導 

  



學生反思： 

學生1：我覺得透過不同方式的學習讓我學會如何愛護環境，我也會把這樣的態度帶

回家裡，讓家人一起愛護地球。 

學生2：透過分組討論讓我學會團隊合作，以前不敢嘗試在大家面前說話，我也變得

比較勇敢的表達了。 

學生3：走訪社區滯洪池的時候，老師除了帶我們學習ESG相關知識外，也帶著我們一

起愛社區行動，能夠為社區服務感覺蠻好的。 


