
1 

臺南市官田區渡拔國民小學 114學年度健康教學活動成果表 

議題名稱 飲食面面觀 

日期 115 年 5 月 20 日 實施班級 一 年 甲 班 

課程內容敘述 

課程配合「健康體位」議題，引導小一學生從認識六大類食物出發，將單

向知識轉化為實用的健康生活技能： 

1. 運用【自我覺察】技能，回顧並記錄自己昨日的三餐內容。 

2. 透過「食物替換大挑戰」情境，訓練【解決問題】與【做決定】技能，

讓學生在遇到挑食或缺乏某類營養時，能自主選擇同類型的健康食

物來替代（例如：不喝牛奶改吃起司）。 

3. 結合「排便順暢與多喝水」目標，指導學生使用檢核表，落實【自我

監控】技能，追蹤個人一週的飲食與水分攝取習慣。 

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) 
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說明：學生運用【自我覺察】技能，對照六大類

食物表，認真檢視並記錄自己昨日的晚餐內容，

發現飲食的缺乏。 

說明：學生運用【自我覺察】技能，對照六大類食

物表，認真檢視並記錄自己昨日的晚餐內容，發現

飲食的缺乏。 

  

說明：針對挑食或乳糖不耐症情境，學生運用【解

決問題】與【做決定】技能，討論並自主選出同

類型的健康替代方案。 

說明：將課堂知識延伸至午餐時間，學生實踐「零

廚餘挑戰」，均衡攝取各類食物並養成不浪費的好習

慣。 

  

說明：將課堂知識延伸至午餐時間，學生實踐「零

廚餘挑戰」，均衡攝取各類食物並養成不浪費的好

習慣。 

說明：教師結合家庭聯絡簿發放健康檢核表，教導

學生如何記錄，建立親師生共同關心健康體位的橋

樑 
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說明：教師結合家庭聯絡簿發放健康檢核表，教

導學生如何記錄，建立親師生共同關心健康體位

的橋樑。 

說明：學生落實【自我監控】技能，確實追蹤每日

飲水量與排便狀況，成功養成維持健康體位的好習

慣。 
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臺南市官田區渡拔國民小學 114學年度健康教學活動成果表 

議題名稱 食品安全我最行 

日期 115 年 5 月 20 日 實施班級 二 年 甲 班 

課程內容敘述 

課程配合「健康體位」議題，將食品安全的「標示辨識」延伸至「減糖

與健康選擇」，轉化為實用的健康生活技能： 

1. 運用【批判思考】技能，帶領學生破解華麗包裝的飲料與零食，揪

出隱藏的「含糖量」。 

2. 透過「紅綠燈食物分類」情境，訓練【做決定】技能，讓學生在面對

眾多點心時，能自主選出低糖或無糖的健康替代品。 

3. 實施情境演練，培養【拒絕技能】，學會婉拒同學請客的高糖飲料。 

4. 結合家庭任務，發揮【倡導能力】，邀請家人共同檢視家中冰箱的飲

料含糖量，將健康體位落實於家庭。 

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) 
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說明：學生化身找糖小偵探，運用【批判思考】技

能，檢視包裝食品的營養標示，揪出隱藏的高糖分

陷阱。 

說明：學生化身找糖小偵探，運用【批判思考】技

能，檢視包裝食品的營養標示，揪出隱藏的高糖

分陷阱。 

  

說明：學生對照含糖量進行紅綠燈食物分類，運

用【做決定】技能，承諾在日常生活中選擇對健

康體位有益的飲品。 

說明：學生對照含糖量進行紅綠燈食物分類，

運用【做決定】技能，承諾在日常生活中選擇

對健康體位有益的飲品。 

  

說明：透過同儕情境演練，學生熟練【拒絕技

能】，學會以溫和堅定的態度向高糖誘惑說

「不」。 

說明：透過同儕情境演練，學生熟練【拒絕技

能】，學會以溫和堅定的態度向高糖誘惑說

「不」。 
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說明：教師結合家庭聯絡單，指導學生如何扮演

家庭減糖大使，準備將健康體位觀念推廣至家

中。 

說明：學生發揮【倡導能力】，邀請家人共同參

與「冰箱掃描任務」，成功促成家庭支持減糖

行動的永續改變。 
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臺南市官田區渡拔國民小學 114學年度健康教學活動成果表 

議題名稱 為健康把關 

日期 114 年 10 月 20 日 實施班級 三 年 甲 班 

課程內容敘述 

課程旨在培養學生的安全用藥觀念與健康消費素養，並將知識轉化為具

體的生活技能： 

1. 運用【批判思考】技能，透過討論「誇大不實的藥品廣告」，引導學

生不輕信偏方，建立正確的就醫與用藥觀念。 

2. 透過生病或受傷的情境模擬，訓練【做決定】與【解決問題】技能，

讓學生在面對輕微症狀時，能判斷是否需要就醫，或如何正確尋求

社區藥局藥師的協助。 

3. 結合科技素養，指導學生查詢健保特約藥局，並發揮【倡導能力】，

繪製專屬的「社區保健好鄰居：藥局地圖」，將安全用藥資源推廣給

家人。 
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) 
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說明：學生分組討論，分辨不實廣告。 
說明：教師播放常見的誇大藥品廣告與電台賣藥錄

音。 

  

說明：尋求社區健保特約藥局藥師協助」的正確

決定，學生分組討論出解決方案。 

說明：使用「健保署健保特約醫事機構查詢網

站」，輸入學校或住家地址，搜尋附近的健保特約

藥局。 

  

說明：將查詢到的藥局，標示在空白的社區地圖，

小孩很開心地指出住家附近藥局。 

說明：專注地用手指著藥袋上的「用法用量」與「副

作用」欄位，與旁邊同學討論。 
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說明：模擬向長輩解說領藥方便性與安全用藥觀

念。以及要注意的地方。 

說明：檢視不實的藥品廣告，建立不聽信偏方、

不買來源不明藥物的正確觀念。 
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臺南市官田區渡拔國民小學 114學年度健康教學活動成果表 

議題名稱 逗陣來長大 

日期 115 年 4 月 20 日 實施班級 四 年 甲 班 

課程內容敘述 

課程結合「青春期發育」、「健康體位」與臺南市「登月計畫」，引導學生

以正向態度迎接青春期，並破除月經迷思以促進健康體位行動： 

1. 運用【自我覺察】技能，讓學生認識青春期身體變化（如初經），並

覺察維持健康體位對順利發育的重要性。 

2. 融入「登月計畫」，運用【同理心】技能，帶領全班認識月經貧窮，

破除月經污名，學習尊重與體貼女同學的生理變化。 

3. 透過討論與【解決問題】技能，破除「生理期不能運動」的迷思，找

出能舒緩經期不適且有助於維持健康體位的「適度運動」與「減糖

補鐵飲食」策略。 

4. 實施「青春期健康存摺」檢核，落實【自我監控】技能，確實追蹤並

記錄個人均衡飲食與規律運動的執行成效。 

1.  

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) 
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說明：發育的變化及作息大檢驗 說明：介紹月經，引導男同學培養同理心 

  
說明：說明什麼是月經貧窮 說明：討論生理期與健康體位密技 

  
說明：生理用品操作教學(正確使用) 說明：生理用品操作教學(包棄方法) 

  
說明：指導學生填寫青春活力存摺 說明：學生上台發表自己的青春活力存摺 
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臺南市官田區渡拔國民小學 114學年度健康教學活動成果表 

議題名稱 體位改造術 

日期 115 年 4 月 15 日 實施班級 五 年 甲 班 

課程內容敘述 

1.檢查出自己的體位落在哪區 

2.分組討論擬定改善計畫 

3.以健康存摺紀錄體位改變情形 

4.學生使用牙線潔牙的正確方式 

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：到保健室查詢自己的體能狀況 說明：回教室檢視自己體能紅燈區並註記 
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說明：利用 padlet第1.2組說明如何解決視力不

良與齲齒 

說明：利用 padlet第3組說明如何解決體重過重 

 
 

說明：經過討論，拿著自己的規律運動計畫書來

宣誓 

說明：利用 padlet上傳自己1個月的體位變化 

  
說明：護理師示範牙線使用方式 說明：學生練習使用牙線潔牙 
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臺南市官田區渡拔國民小學 114學年度健康教學活動成果表 

議題名稱 帶著好心情畢業去——畢業前的情緒與人際成長 

日期 115 年 5 月 27 日 實施班級 六 年 甲 班 

課程內容敘述 

    六年級學生即將邁入人生下一個階段，面對畢業，孩子們除了期待，

也可能伴隨不安、壓力、捨不得或人際上的遺憾。本課程以「健康促進」

為核心，透過情緒覺察、壓力調適、人際修復與未來展望等活動，引導

學生認識自己的情緒、學習健康表達感受、建立正向人際關係，並在畢

業前留下溫暖而有意義的回憶。 

    課程中，學生將透過書寫、分享與反思，練習接納自己的情緒，找

到適合自己的舒壓方式，學習化解同儕間的誤會與心結，同時也藉由「時

光膠囊」活動，整理國小階段的重要回憶與對未來的期待，帶著更成熟、

穩定與正向的心情迎向新的學習旅程。 

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) 
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說明：學生思考並針對學習單內容回答。 說明：觀看「情緒溫度計」相關影片。 

  
說明：師生討論出適合自己的紓壓方式並寫下。 說明：學生對於課程產生濃厚興趣。 

  

說明：學生製作手掌卡片並寫下祝福。 說明：面對人際衝突時學習如何道歉。 

  
說明：畢業倒數寫下對自我的期許。 說明：學習單由淺至深引導孩子思考。 

 


