
臺南市 114學年度通興國民小學附設幼兒園健康教學活動成果表 

議題名稱 口腔保健 

日期 115年 2月 23日至 2月 26日 實施班級 幼兒園太陽班 

課程內容敘述   本活動以繪本《大頭蛀牙了》作為引起動機，引導幼兒覺察口

腔健康的重要性並建立初步保健意識。課程中，教師運用教學模型

示範正確握法與刷牙技巧，帶領幼兒認識牙齒的三個清潔面，並練

習以 45度角輕貼牙齒與牙齦交界處，強化對於保健動作的模仿與精

細操作。 

  在健康行動面向，活動明確建立起床、餐後及睡前刷牙的時機

感，同時透過討論引導幼兒理解減少甜食攝取、選用含氟牙膏及定

期檢查塗氟等預防蛀牙的多元策略。 

  整體歷程不僅讓幼兒從例行性活動中習得正確清潔知能，更將

保健知識轉化為具體的日常健康習慣，進而落實自我照顧之素養。 

符合學習指標 ⚫ 語-中-1-5-2 理解故事的角色與情節：對應老師透過繪本《大

頭蛀牙了》作為引起動機，帶領幼兒進入故事情境，並理解蛀

牙發生的原因與後果。 

⚫ 身-中-1-3-1 覺察與模仿日常生活的健康行為：對應老師運用

牙齒模型與大牙刷進行示範，幼兒練習正確的刷牙握法及清潔

牙齒三個面（頰側、舌側、咬合面）的動作。 

⚫ 社-中-2-1-2 調整與建立合宜的自我照顧行為：對應課程中建

立起床、餐後及睡前刷牙的時機感，並鼓勵幼兒在日常生活中

落實口腔清潔，養成自我照顧的素養。 

⚫ 身-中-1-3-2 辨識食物的安全，並選擇均衡營養的飲食：對應

活動中提醒幼兒預防蛀牙的方法，包括減少攝取糖果、餅乾等

甜食，並理解含糖飲食對健康的影響。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

活動：潔牙保健宣導 

  老師透過繪本《大頭蛀牙了》引起孩子們對牙齒健康的關注，並進一步認識正

確的刷牙方法與保護牙齒的重要性。 

老師先運用牙齒模型和大牙刷示範正確握牙刷的方法，並提醒孩子們牙齒的三個面



——頰側面、舌側面及咬合面都需要仔細刷到；每次刷兩顆牙齒，來回刷十下，牙

刷要以 45度角輕貼牙齦與牙齒的交界處進行清潔。 

  在刷牙時機方面，孩子們已能說出應該在早上起床、午餐後及睡前刷牙。老師

也補充，凡是有進食後就應該刷牙，若不方便刷牙，也要記得漱口，避免食物殘渣

留在口腔內。 

  最後，老師提醒大家預防蛀牙的方法：少吃糖果、餅乾等甜食；使用含氟牙膏

刷牙；保持均衡飲食；並定期到牙醫診所檢查與塗氟。 

  透過這次活動，孩子們更能理解維護牙齒健康的重要性，並學習到正確的刷牙

技巧與日常保健方法。 

 

 
 

 

  

 

 



臺南市 114學年度通興國民小學附設幼兒園健康教學活動成果表 

議題名稱 視力保健 

日期 115年 5月 25日至 5月 29日 實施班級 幼兒園太陽班 

課程內容敘述   本活動延續「生活小達人」系列課程，以繪本《眼鏡公主》引

發幼兒對視力受損不便的共鳴與覺察。透過「護眼 6招」的深度討

論，引導幼兒認識包含規律戶外活動、控管螢幕時間、落實

「3010」用眼原則、維持正確讀寫姿勢、均衡攝取五蔬果及定期視

力檢查等全方位保健策略。 

  在健康行動面向，活動將護眼守則轉化為具體的「達人祕訣」，

並運用「護眼學習單」邀請幼兒化身為評審，辨識日常用眼行為的

是非。整體歷程不僅將抽象的規範具象化，更引導幼兒將保健知識

內化為自覺的日常守護行動，落實自我照顧之素養。 

符合學習指標 ⚫ 語-中-1-5-2 理解故事的角色與情節：對應老師透過繪本《眼

鏡公主》作為引發動機，帶領幼兒進入故事情境，理解視力保

健的重要性。 

⚫ 身-中-1-3-1覺察與模仿日常生活的健康行為：對應課程中建立

「3010」原則、正確讀寫姿勢與飲食習慣，引導幼兒在生活中

模仿並練習護眼行為。 

⚫ 社-中-2-1-2 調整與建立合宜的自我照顧行為：對應幼兒在理

解護眼祕訣後，能於日常生活中落實螢幕管控與戶外活動，養

成自我照顧素養。 

⚫ 社-中-1-3-1 辨別生活環境中能做或不能做的事：對應幼兒運

用「護眼學習單」化身評審，辨識並標示正確與錯誤的用眼習

慣（如：歪頭寫字畫 X、戶外活動畫 O） 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

活動：視力保健宣導 
  這學期的「生活小達人」課程，我們從手部的精細動作練習到大肌肉的跑步挑

戰，今天則要帶領孩子們關注最重要的觀察工具—眼睛。我帶著孩子們一起翻開繪

本《眼鏡公主》，透過故事中公主因為看不清楚而造成的種種不便與困擾，引發孩

子們的共鳴。 

  為了讓孩子們成為真正的「護眼達人」，我們一起討論了守護視力的「護眼 6

招」。我告訴大家，達人不僅要會觀察，更要懂得愛惜自己的工具。我們討論了以

下關鍵祕訣： 

 



戶外活動達人：每天到戶外活動至少 2-3小時。 

螢幕管控達人：2歲以上每天看螢幕不超過 1小時。 

「3010」原則：用眼 30分鐘要休息 10分鐘，看書保持 35-40公分的距離。 

姿勢達人：閱讀時光線要充足，坐姿要正確，不歪頭、不躺著看書。 

飲食達人：天天五蔬果，營養要均衡。 

定期檢查達人：每年固定 1-2次視力檢查。 

  活動最後，我們透過「護眼學習單」來檢視大家的護眼知識。我請孩子們化身 

為評審，分辨哪些是用眼的好習慣，哪些又是壞習慣。孩子們認真地在「歪著頭寫

字」、「車上看平板」、「躺著看書」等行為畫上大大的「X」，並在「9點準時睡

覺」、「每天戶外活動」的圖示旁畫上「Ｏ」。透過這份學習單，孩子們將抽象的

規範內化成具體的行動指南。 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



臺南市 114學年度通興國民小學附設幼兒園健康教學活動成果表 

議題名稱 健康體適能-跑步達人 

日期 115年 4月 13日至 4月 17日 實施班級 幼兒園太陽班 

課程內容敘述   本活動引導幼兒由精細動作轉向全身大肌肉探索，建立正確

的跑步姿勢與動覺意識。課程首先建立四大核心技巧：手刀掌

心、如火車輪規律擺動的手臂、高抬腿用力踩地，以及保持身體

挺直以維持平衡，並透過圖像符號輔助幼兒理解動作要領。為深

化探究，活動設計對照實驗，讓幼兒親自比較不同擺臂方式與重

心傾斜對跑動速度及穩定的影響，引導其有系統地蒐集並整理身

體訊息。最後，幼兒將抽象的動作經驗轉化為具象的檢核表圖

像，並於檢定賽中進行同儕互助紀錄與分享回饋。此過程不僅強

化幼兒對自我身體掌控的自覺，更結合了感官覺知、認知辨識與

社會溝通素養，將體能練習升華為一場深度的身體科學探究歷

程。 

符合學習指標 ⚫ 身-中-1-1-1 覺察身體在穩定性及移動性動作表現上的協調

性： 對應活動中幼兒覺察並學習跑步時「手刀」手勢、手臂

如「火車輪子」般擺動，以及「高抬腿」等全身動作的協調

配合。 

⚫ 身-中-2-1-1 在合作遊戲的情境中練習動作的協調與敏捷： 

對應幼兒在操場實際進行衝刺練習，並在奔跑中嘗試應用小

老師教導的正確姿勢。 

⚫ 認-中-3-1-1 參與討論解決問題的可能方法並實際執行： 對

應活動中設計的「擺臂實驗」與「重心實驗」，引導幼兒透過

實際操作與對比，探究如何讓自己跑得更穩、更輕鬆的解決

方法。 

⚫ 認-中-1-3-2 以圖像或符號記錄生活物件的多項訊息： 對應

幼兒親自畫下跑步的四個關鍵動作（生活中的動作訊息），將

抽象的肢體經驗轉化為具體的圖像紀錄。 

⚫ 語-中-2-5-2 運用自創圖像符號標示空間、物件或記錄行

動： 對應幼兒將畫下的動作圖示作為「跑步達人檢定」的檢

核表，用以標示並記錄自己或同儕的跑步表現。 

⚫ 社-大-2-2-1 聆聽他人並正向回應： 對應在活動最後的同儕

檢核過程中，幼兒擔任評審並依據表現給予「做到了！」或

「還要加油！」的正向回饋與社會互動 



佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

活動一：跑步達人小老師出動 
  跑步達人元徹要來教導大家如何用全身和腳來讓自己跑步變更快囉！ 

1. 跑步的基本功：手掌要打開 (手刀) 元徹老師上台後，首先強調跑步時手部姿

勢非常重要。他提到手掌不能隨便亂放或握拳，而是要「手掌打開」，手指頭

要張開，並在白板上畫出手掌的樣子讓大家理解。 

2. 手臂的規律擺動：像火車輪子一樣 有了正確的手勢後，接著是擺臂的動作。元

徹老師示範手臂要「前後擺動」，兩隻手要不同邊，一個在前一個在後。老師

在引導時也形容這就像是「火車的輪子」一樣，要有規律地前後擺，而不是左

右亂甩。 

3. 腳步要用力且抬高 (高抬腿)： 除了手的配合，腳的動作更是關鍵。元徹小老

師提醒大家：用力踩地：跑步時腳要用力地踩踏地板。抬高膝蓋： 腳不能貼著

地跑，而是要「抬高」（靠近肚子）。 

4. 身體的平衡－保持挺直：最後，元徹老師提醒大家跑步時「身體要挺直」。如

果身體歪歪斜斜的或者是彎腰跑，很可能會失去平衡而倒下，所以直直地跑才

能跑得又快又穩。 

  元徹把上述 4個重點在白板上畫成圖示，讓解說能更加淺顯易懂，全班孩子也

能透過圖示，時時提醒自己跑步技巧的重點。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  在教室練習完口訣後，孩子們早已躍躍欲試。為了讓大家深刻體會元徹小老師

教的姿勢是否有用，我們設計了幾組有趣的對照實驗： 

 



擺臂實驗： 

  首先，請孩子們嘗試「雙手隨意擺動」來跑步。看著大家手部亂甩、動作不協

調的模樣，速度明顯快不起來。接著，大家改用小達人教的「手刀式規律前後擺

動」。孩子們發現手臂像火車輪子一樣有節奏地前後切換時，跑步更好跑了。 

重心實驗：  

  接著，我們測試了身體重心的影響。孩子們先試著「身體後仰跑」，那種重心

不穩、彷彿快要往後倒的感覺讓大家都跑得戰戰兢兢；隨後試著「前傾跑」，雖然

速度變快了，卻因為失去平衡而顯得慌亂，元徹老師甚至跑到跌倒兩次呢。最後，

大家嘗試小達人強調的「身體挺直跑」。 

  透過實際的操作與對比，孩子們紛紛驚訝地發現：「真的耶！身體直直的、手

像手刀一樣動，跑起來輕鬆多了！」 這不只是體能的消耗，更是一場關於身體科學

的微型實驗。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動二：跑步達人檢定賽 
  在經歷了操場的實際衝刺與實驗後，檢視成效的時刻到了。老師告訴孩子們：

「真正的達人不僅要會跑，還要能清楚記得每個關鍵動作。」於是，請每位孩子親

自畫下元徹老師教導的四個跑步關鍵動作，將這份學習單當作「跑步達人檢定」的

檢核表。 

  畫完檢核表後，我們再次回到操場。由元徹親檢核大家。孩子們每跑完一趟，

元徹就會像專業評審一樣，根據剛才的表現，在檢核表上的「做到了！」或「還要

加油！」欄位中打勾。為了贏得「做到了！」的獎勵，孩子們跑步時的動作變得更

精準、更有力量。透過「自我紀錄」再到「同儕檢核」的過程，讓跑步不再只是流

汗的體能課，更升華成一種對自我身體掌控的自覺練習。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



臺南市 114學年度通興國民小學附設幼兒園健康教學活動成果表 

議題名稱 營養教育-水餃達人 

日期 115年 4月 20日 實施班級 幼兒園太陽班 

課程內容敘述   本活動邀請社區「水餃達人」入園，引導幼兒在實作中認識

均衡營養的重要性。為落實健康飲食知能，課程特別引導幼兒認

識內餡選材，透過大量高麗菜搭配優質豬腿肉，並採取「少鹽、

少油」的健康調味原則，讓幼兒覺察健康食材的選擇與身體健康

的關係。 

符合學習指標 ⚫ 身-中-1-3-2 辨識食物的安全，並選擇均衡營養的飲食：對

應活動中「水餃達人」引導幼兒認識內餡選材，透過大量高

麗菜與優質豬腿肉，並採取「少鹽、少油」的原則，讓幼兒

覺察健康食材的選擇與身體健康的關係。 

⚫ 身-中-1-2-2 模仿抓、握、扭轉、揉、捏的精細動作：對應

幼兒在實作歷程中，認真練習運用指尖力道進行麵皮的抓、

捏、壓、褶等動作，以確保餡料能被完整包覆，強化手部肌

肉的協調。 

⚫ 社-中-2-1-2 調整與建立合宜的自我照顧行為：對應課程中

將營養知識轉化為具體的健康行動，讓幼兒透過親自動手製

作，對健康原型食物的接受度提升並增加食慾，從中養成良

好的飲食習慣與自我照顧素養。 

⚫ 社-大-2-2-1 聆聽他人並正向回應：對應幼兒專注聆聽「水

餃達人」分享「想做就持續試做」的職人精神，並在實作中

展現「欲罷不能」的熱情與認真練習的求好態度，展現出對

他人見解與精神的內化與正向回應。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

  本活動特別邀請班級家長擔任「水餃達人」入園教學。活動一開始，達人分享

其成為專家的心法：「因為想做，所以回家後持續不斷地試作。」這份持續不懈的職

人精神深切觸動了幼兒，不僅引發了強烈的學習動機，更在班級中建立起「勤於練

習、追求卓越」的正向態度。 

 

 

 

 

 



  為了落實健康飲食的教育目標，課程引導幼兒深入探究食材的選擇。達人說明

為了讓身體更健康，內餡特別選用大量的新鮮高麗菜與優質豬腿肉，並堅持「少

鹽、少油」的健康調味原則。透過食材辨識與討論，幼兒開始覺察健康食材的選擇

與自我健康的直接關係，逐步建立選擇均衡營養飲食的概念。 

 

  在實作歷程中，幼兒展現了前所未有的專注力，認真練習運用指尖力道進行麵

皮的「抓、捏、壓、褶」等精細動作，以確保餡料能被完整且美觀地包覆。這種對

細節的堅持，不僅強化了手眼協調的控制能力，更在幼兒「欲罷不能」的反覆嘗試

中，體現了對自我能力挑戰的成就感與自信心。 

  透過「親自動手包」的感官實踐，幼兒對健康原型食物的接受度顯著提升，進

而轉化為積極的進食熱情，有效增加了食慾。整體活動成功將抽象的營養知識，轉

化為具體的生活實踐與健康行動，引導幼兒在充滿樂趣的氛圍中，自覺地養成良好

的飲食習慣與自我照顧之素養。 

 

 

 

 

 

 


