
 01｜在地健康料理實作 

教師結合校本課程與在地⾷材，引導學⽣親⼿製作健康料理，培養健康飲⾷
選擇與實作能⼒，並將健康⾏動延伸⾄家庭⽣活。

說明：教師結合校本課程與在地食材，引導學生認識營養價值與健康飲食。

說明：學生運用在地食材製作健康料理，學生返家與家人分享健康餐點。



 02｜餐前五分鐘素養教學 

導師結合健康專書、宣導影片與午餐教育，引導學⽣建立均衡飲⾷觀念，並
將健康飲⾷⾏動延伸⾄家庭⽣活。  

 
說明：餐前五分鐘結合影片與專書，深化健康飲食觀念。 

 
說明：學生返家運用所學，與家人共同分享健康料理。 



 03｜班級健康公約實踐 

學⽣透過班級健康公約與健康護照記錄，建立規律飲水與健康⽣活習慣，並
將健康⾏動延伸⾄家庭⽣活中。 

 
說明：班級共同訂定健康公約，鼓勵全班多喝水。 

 
說明：學生返家與家人共同落實喝白開水習慣。 



 04｜口腔保健家庭倡議 

學⽣學習正確潔牙技巧後，返家分享護牙 333 與睡前潔牙觀念，將口腔保健
習慣從學校延伸到家庭。

說明：學生學習正確貝氏刷牙法。

說明：返家倡議全家睡前潔牙。



 05｜視力保健家庭倡議 

學⽣學習 3010120 護眼原則後，返家向家人分享正確用眼觀念，並將護眼⾏
動落實於日常⽣活中。

說明：學生學習 3010120 護眼原則。 

說明：返家倡議減少 3C 並增加戶外活動。 



 06｜健康體位家庭倡議 

學⽣學習 85210 健康原則後，建立規律運動、均衡飲⾷與健康⽣活習慣，並
將健康⾏動延伸⾄家庭⽣活中。

說明：學生學習 85210 健康生活原則。 

說明：返家與家人共同落實健康習慣。



 07｜PBL 主題探究學習 

學⽣透過社區早餐探究與健康分析活動，學習判讀營養內容、做出健康飲⾷
決策，並培養自主實踐健康⾏動的能⼒。  

 
說明：教師運用真實菜單引導健康點餐。 

 
說明：學生小組分析早餐營養與健康程度。 



臺南市學甲區頂洲國小素養導向教學方案設計

領域/科目 
綜合活動(跨健康與體

育、數學、環境教育）
設計者 莊雅程

實施年級 五年級
教學節

次

共 2 節，本次教學為第 1

節

單元名稱 早餐偵探隊：頂洲早餐店健康點餐大挑戰

設計依據

學習

重點

學習

表現

1a-III-1 認識健康生活方式

對健康的重要性。

2a-III-2 覺察健康議題並表

達個人看法。

3b-III-3 能在生活中做出促

進健康的選擇。

4a-III-2 自我反思並建立健

康行動計畫。

核心

素養

健體-E-A2 具備探索健

康問題的思考能力，並

透過體驗與實踐處理日

常生活中的健康問題。

健體-E-B2 蒐集與應用

健康資訊，理解健康概

念。

健體-E-C1 具備健康責

任感，主動維護自己與

他人的健康。

學習

內容

Ea-III-1 食物營養與健康的

關係。

Ea-III-2 健康飲食原則。 

Db-III-1 做決定與問題解決

技巧。

Fa-III-2 消費與健康權益。 

議題

融入

實質

內涵

食農教育：了解食物來源與健康飲食的重要。

環境教育：環 E16 了解物質循環與資源回收利用，並透過自

備環保袋理解減塑行動。

消費者保護教育：認識消費者的知情權與選擇權，學習選擇較

健康的餐點。



家庭教育：建立健康飲食習慣，將早餐選擇延伸至家庭生活。 

所融入

之學習

重點

透過頂洲早餐店真實菜單分析，練習健康判斷與做決定。

透過早餐價格計算，培養預算控制與理性消費能力。

透過紅黃綠燈評分與健康升級挑戰，學習批判思考、問題解決

與健康選擇權。

透過環保袋公告與減塑討論，理解健康生活與環境保護的連

結。

與其他領域/科

目的連結

數學領域（價格計算與預算控制）、綜合活動領域（做決定與

生活實踐）、社會領域（社區資源與消費權益）、環境教育（減

塑與資源珍惜）。

教材來源

自編教材：《早餐偵探隊：頂洲早餐店健康點餐大挑戰》簡報、

學習單、頂洲早餐店實地拍攝照片與菜單、盧廣仲《早安，晨

之美！》歌曲片段。

教學設備/資源 
電腦、大電視、頂洲早餐店照片、菜單圖片、學習單、彩色筆、

健康紅黃綠燈分類卡、健康早餐推薦卡。

學習目標

能說出早餐對健康的重要性，理解早餐與專心學習、身體健康的關係。

能依據頂洲早餐店菜單，在 80 元預算內設計一份早餐並正確計算總價。 

能分析早餐是否含有蛋白質、蔬菜、含糖飲料或油炸食物，並判斷健康程

度。

能運用紅黃綠燈概念，說明餐點適合經常吃、偶爾吃或應少吃的理由。

能提出讓早餐更健康的替代方式，如少糖、少油、增加蔬菜、改選無糖豆漿

等。

能理解自己具有選擇健康食物、詢問餐點內容及表達少糖少油需求的權利。

能連結早餐店環保袋公告，願意實踐減少塑膠袋使用的生活行動。



教學活動設計

教學活動內容及實施方式 時間 備註

一、引起動機

1. 【歌曲暖身】：播放盧廣仲《早安，晨之

美！》前段約 1 分鐘，營造愉快的早餐情境。

2. 【生活提問】：教師提問：「你今天有吃早餐

嗎？」「你最喜歡吃什麼早餐？」「為什麼早餐很

重要？」引導學生分享生活經驗。

3. 【教師統整】：早餐是一天活力來源，能幫助

專心學習、維持身體健康。

二、情境導入：頂洲早餐店菜單挑戰

1. 【在地觀察】：展示教師實地拍攝的頂洲早餐

店照片與菜單，引導學生觀察菜單中的主食、飲

料與價格。

2. 【任務揭示】：教師說明本課任務：「今天大家

要成為早餐偵探隊，運用真實菜單做出健康又符

合預算的早餐選擇。」

3. 【經驗連結】：請學生說出自己最常點的早

餐，並初步思考這份早餐是否健康。

三、任務一：我是小小點餐員

1. 【情境設定】：今天你有 80 元，要在頂洲早

餐店選一份早餐。

2. 【點餐任務】：學生從菜單中選擇主食與飲

料，記錄食物名稱、飲料名稱與價格。

3. 【數學應用】：學生計算總價，確認是否符合

第一

節

8 分 

7 分 

15 分 

【導學】

教師透過歌曲與

提問，引發學生

學習動機，連結

學生每日早餐經

驗。

【導學】

運用頂洲早餐店

真實照片與菜

單，建立在地

化、生活化學習

情境。

【自學】

學生依據菜單獨

立完成點餐與價

格計算，練習預

算控制與理性消



80 元預算。 

四、任務二：健康分析師

1. 【營養判斷】：小組檢視自己的早餐組合，討

論餐點中是否含有蛋白質、蔬菜、含糖飲料或油

炸食物。

2. 【問題分析】：教師以蛋餅、漢堡、奶茶、無

糖豆漿等常見餐點為例，說明可能的營養價值與

健康問題。

3. 【完成表格】：學生完成健康分析表，寫下餐

點優點與需要注意之處。

五、任務三：紅黃綠燈評分

1. 【分類說明】：教師說明綠燈代表常常可以

吃，黃燈代表偶爾吃，紅燈代表應少吃。

2. 【健康評分】：學生依據早餐內容，判斷自己

的餐點屬於綠燈、黃燈或紅燈。

3. 【理由表達】：學生說明分類理由，例如含糖

飲料較多、蔬菜不足、蛋白質充足等。

六、任務四：健康升級挑戰

1. 【做決定】：學生思考如何將原本餐點改得更

健康。

2. 【替代練習】：例如「火腿蛋吐司 + 大奶

茶」可升級為「火腿蛋吐司 + 無糖豆漿」，或改

為「蔬菜蛋吐司 + 水」。

3. 【生活表達】：練習向店家說出「請幫我少

10 分 

第二

節

10 分 

10 分 

費。

【共學】

學生透過小組討

論，分析餐點營

養與可能問題，

培養健康判斷能

力。

【自學】+【互

學】

學生先進行個人

紅黃綠燈評分，

再與同儕分享判

斷理由。

【自學】+【導

學】

學生提出健康升

級方案，教師引

導少糖、少油、

增加蔬菜等具體

做法。



糖、少油」等健康需求。

七、生活技能與健康選擇權討論

1. 【批判思考】：討論「奶茶真的適合每天喝

嗎？」、「如果早餐店沒有水果怎麼辦？」

2. 【健康權益】：教師引導學生理解：我有權利

知道食物內容、選擇較健康的餐點，也可以要求

少糖少油。

3. 【環保小偵探】：從早餐店照片中的公告找出

自備環保袋、減少塑膠袋等減塑訊息。

八、綜合活動：成果發表與健康宣言

1. 【健康早餐推薦卡】：學生推薦自己認為最健

康的早餐組合。

2. 【早餐店健康排行榜】：小組票選頂洲早餐店

最健康早餐 TOP 3。

3. 【我的早餐宣言】：學生完成宣言：「我每天都

要吃早餐，少喝含糖飲料，多選擇天然食物。」

4. 【教師總結】：從每天都會吃的早餐出發，學

習做出健康且自主的選擇。

10 分 

10 分 

共 80

分

【導學】+【共

學】

透過健康選擇

權、消費者知情

權與減塑行動討

論，連結健康素

養與公民素養。

【互學】+【導

學】

學生發表健康早

餐推薦卡與早餐

宣言，教師統整

健康飲食、生活

技能與行動實

踐。

參考資料：（若有請列出）

教育部十二年國民基本教育健康與體育領域課程綱要。

衛生福利部國民健康署健康飲食相關宣導資料。

頂洲早餐店實地拍攝照片與菜單。

盧廣仲《早安，晨之美！》歌曲片段。



附件｜早餐偵探隊學習單成果

學⽣透過「早餐偵探隊：頂洲早餐店健康點餐大挑戰」課程，運用
真實早餐店菜單進⾏點餐、營養分析、健康判斷與健康升級挑戰，培
養健康飲⾷決策能⼒與自主健康⾏動素養。以下為學⽣學習單成果摘
錄。

學習成果重點 

 能依據預算進行健康點餐規劃

 能分析早餐營養內容與健康程度

 能運用紅黃綠燈概念進行健康判斷

 能提出少糖、少油、增加蔬菜等健康升級策略

 能建立自主選擇健康食物的能力
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