
臺南市114學年度子龍國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 普及化運動~樂樂棒球 

日期 115年3月31日~4月2日 實施班級 四~六年級  

課程內容敘述 1.透過參加普及化樂樂棒球比賽，訓練學生的體力，開發肢體，全班

一起投入比賽，不分你我一起努力，一起吶喊加油，除了可以運動

外，也增進班級同學間的團結。 

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。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

獲獎成績普及化樂樂棒球(四年級第四名) 精彩畫面 

 

  



  

精彩畫面~上場前的吶喊! 精彩畫面 

  

精彩畫面 精彩畫面 

  

上場前的精神喊話 精彩畫面 



 

 

比賽前暖身 比賽前練習揮棒 

  

比賽時教練的精神喊話 即將衝回本壘得分! 

 

  



臺南市114學年度子龍國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 一起減鹽減糖，動起來(衛生所) 

日期 115 年 4 月 10 日 實施班級 一~六年級 

課程內容敘述 1.由衛生所到校進行減鹽減糖的宣導，希望大家能夠審視自己每天的飲食狀

況，並進而調整正確的飲食，不被鹽糖所騙。 

2.除了健康飲食外，運動也是幫助自己健康的方法，吃完飯後身體動一動，

增加代謝及紓展肢體。 

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。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

  

說明：跟著大家一起動一動。 說明：向上伸展，簡單又有效紓展 



  

說明：有時間多到戶外運動、走走 說明：每天運動60分鐘，可以增強肌力和耐力 

  

說明：衛生所到校進行減糖減鹽宣導 說明：乳品類含有乳糖 

  

說明：小心跌落糖陷阱而攝取過多的糖份 說明：盡量少喝糖，減少鹽分攝取 

 

  



臺南市114學年度子龍國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 普及化運動~跳繩 

日期 115年4月28日~4月30日 實施班級 三~六年級  

課程內容敘述 1.透過參加普及化跳繩比賽，訓練學生的體力，開發肢體，全班一起

投入比賽，不分你我一起努力，一起吶喊加油，除了可以運動外，也

增進班級同學間的團結。 

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。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

  

學生賣力往前跑步跳 學生準備好要出發了 



  

精彩畫面~上場前的吶喊! 學生們挑戰自己的極限 

  

精彩畫面 精彩畫面 

  

連續跳繩10次 蓄勢待發 
 

  



臺南市114學年度子龍國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 餐前五分鐘專書推動 

日期 114年9月~115年5月 實施班級 全校 

課程內容敘述 1、結合校內營養教育課程，推廣餐前五分鐘專書教學，落實均衡飲食的生活

態度。 

2、搭配營養午餐菜單、日常生活分享、主題影片等，讓學生認識食材及其營

養。 

3、學生用不同方式參與專書推廣，認識五大類食物。 

4、配合營養教育課程，提高學生對不同食物的喜好，鼓勵學生多攝取不同營

養的食物。 

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。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

  
說明：公告每月餐前五分鐘專書主題 說明：學生晨會向全校師生公布訊息 



  
說明：入班推動餐前五分鐘專書 說明：入班推動餐前五分鐘專書 

  
說明：入班推動餐前五分鐘專書 說明：入班推動餐前五分鐘專書 

 

 
說明：參與活動獲得獎品~黃豆冰淇淋 說明：參與活動獲得獎品~自畫紅蘿蔔束口袋 

 

 

  



臺南市114學年度子龍國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 體適能檢測 

日期 114年11月、115年4月 實施班級 三~六年級 

課程內容敘述 1、配合教育部體適能檢測，開發學生的肢體能力。 

2、體適能測驗項目包括坐姿體前彎、耐力漸速折返跑、立定跳遠、800公尺

跑走以及仰臥捲腹。 

3、讓學生自己發現自己的能力優缺點，能完成所有的挑戰，並鼓勵自

己越來越進步。 

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。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

  
說明：將自己的成績紀錄在健康護照 說明：800公尺跑走測驗 



  

說明： 立定跳遠 說明： 坐姿體前彎測驗 

  
說明：仰臥捲腹測驗 說明：耐力漸速折返跑 

  

說明：體適能測驗學生4-6年級共75位 說明：所有檢測學生的結果 

  

說明：金質學生有3位 說明：銅質學生有13位 
 


