
 

 

 

 

  

內容說明簡介及執行成效 

一、透過教學，豐富健康知識以養成健康習慣—餐前 5分鐘與下課教室淨空 

教師於日常教學中推動「餐前 5分鐘」營養教育，依六大類食物主題

進行分齡教學，引導學生認識食材來源、食品標示與均衡飲食觀念，培養

健康判斷能力。同時實施「下課教室淨空」政策，鼓勵學生走向戶外活

動，由教師主動關心學生動態與安全情形。學生逐步建立健康飲食與規律

活動習慣，落實視力保健與動態生活，展現自我健康管理能力。 

 

二、教師主動關心學生行為，並給予指導，以實踐健康的生活 

（一）環保教育 

教師透過朝會宣導、入班教學及實際操作，引導學生進行垃圾分類

與資源回收，並結合智慧回收機與跳蚤市場活動，將環保理念融入生

活。學生能主動實踐分類回收與減塑行動，培養珍惜資源與愛護環境的

生活態度。 

（二）安全教育 

教師於平常與課餘時間持續進行交通、水域、防災、防墜及食藥安

全宣導與情境演練，並於生活中即時提醒與指導學生正確行為。學生逐

步建立危險辨識與自我保護能力，能在日常情境中做出安全且健康的行

動選擇，營造安心且支持性的校園環境。 

3-3在平常或課餘時間，教職員主動關心及指導學生實踐健康生活 

(2%)。 



一、透過教學，豐富健康知識以養成健康習慣：餐前 5 分鐘與下課教室淨空： 

（一）「餐前 5 分鐘」營養教育與健康決策 

● 執行內容：本校全面落實「健康體適能與飲食教育行動計畫」，全校 40 班（共 995

名學生）達成率 100%。導師於午餐或綜合活動時間主動陪伴並指導學生，教學採

「雙軌並行」模式： 

1. 每週三次日常宣導：依據臺南市學校午餐教育資訊網每月設定之飲食次主題

（如：油脂與堅果種子類、食品標章、豆魚肉蛋類、蔬菜類等），運用公播影

片、海報或簡報，引導學生認識食材。 

2. 每月一次專書教學：搭配「餐前 5 分鐘專書」進行每月六大類食物（全榖雜

糧、油脂與堅果種子、豆蛋魚肉、乳品類、蔬菜及水果類）的深度教學，並結

合「專屬學習單」，系統性建立均衡飲食觀念。 

● 執行成效： 

1. 素養導向與分眾學習：針對低、中、高年級規劃適齡內容。學生不僅能主動辨

識食材來源（如：認識食品標章、台南小吃、天然辛香料），更能透過專書知

識吸收（如：認識台灣酪農業、有機蔬菜的挑選與保存、豆蛋魚肉的優質蛋白

質等），進而培養在日常生活中做出正確健康決策的能力（如：減少挑食、選

擇原型食物）。 

2. 生活技能實踐：導師於餐前引導全班進行感恩與惜食教育，讓國小學童在每日

的共餐時光中，內化健康飲食習慣與生活自理能力，落實健康促進行動。 

 

 

 

  



 

 

  



  

 
 



  

  



 
 

  



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果照片 

 

  

低年級-吃魚的好處 低年級-堅果種子類食物有那些 

 

 

低年級-午餐中的食品標示 低年級-廚房裡的辛香料 

  

中年級-虱目魚小教室 中年級-吃蔬菜的好處 

 

  



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果照片 

 

  

中年級-青蔥的種植 中年級-認識紅蔥頭 

  

高年級-認識蔥、蒜苗與韭菜有何不同 高年級-認識食品標章 

  

高年級-葵花籽、南瓜籽、亞麻籽和油

茶籽能減少心血管疾病 
高年級-蛋花湯加入蔥花更美味 

 

  



  



 

 



114學年度新進國小一年四班餐前5分鐘專書教學成果 

班別 101 授課教師 陳美樺 

人數 26 教學時間 114/9/30 

教學主題 牛蒡的營養 

教學內容 牛蒡營養成份高，譽有[東方小人生]美稱    p.71~72 

 

 

 



114學年度新進國小一年七班餐前 5分鐘專書教學成果 

 

班別 102 授課教師 邱育琳 

人數 20 教學時間 114/10/3 

教學主題 水果類-柑橘類 

教學內容 1.柑橘類營養價值 p.85   2.柑橘類該怎麼保存 p.86 

 

 

 

 



 

  



114學年度新進國小二年1班餐前5分鐘專書教學成果 

班別 201 授課教師 陳姿吟 

人數 26 教學時間 114/9/26 

教學主題 蔬菜類-牛蒡 

教學內容 蔬菜類-牛蒡 p.71、p.72 

 

 



114學年度新進國小二年3班餐前5分鐘專書教學成果 

班別 203 授課教師 陳鳳珠 

人數 26 教學時間 114.1.14 

教學主題 全榖雜糧類-地瓜 

教學內容 認識優質碳水來源—地瓜 

 

 

 



 

 

  



114學年度新進國小三年3班餐前5分鐘專書教學成果 

班別 303 授課教師 蕭雅瑛 

人數 26人 教學時間 114/11/10 

教學主題 全榖雜糧類-地瓜 

教學內容 認識地瓜的產地和其含有的營養素，並教導選購技巧和保存方法。 

 

 

 

 



114學年度新進國小三年 1班餐前 5分鐘專書教學成果 

班別 301 授課教師 李淑玲 

人數 28人 教學時間 115/3/13 

教學主題 蔬菜類-彩椒 

教學內容 
認識顏色不同的彩椒，其營養價值與功效 P-60，並教導如何挑選和保存

方法 P-61。 

 

           

 



 

  



114學年度新進國小4年1班餐前5分鐘專書教學成果 

班別 401 授課教師 陳雅貽 

人數 28 教學時間 115/3/17 

教學主題 蔬菜類-彩椒 

教學內容 彩椒的「綠色」童年 p.60、彩椒的挑選與保存 p.61 

  

 

114學年度新進國小4年5班餐前5分鐘專書教學成果 



班別 405 授課教師 張雅惠 

人數 26 教學時間 114/12/23 

教學主題 油脂與堅果種子類-芝麻 

教學內容 p.20,p.21 

 

 



 

  



114學年度新進國小五年4班餐前5分鐘專書教學成果 

班別 504 授課教師 董于綺 

人數 21人 教學時間 114/9/16 

教學主題 牛蒡擁有許多膳食纖維 

教學內容 牛蒡 p71 

 

 

 



114學年度新進國小五年2班餐前5分鐘專書教學成果 

班別 502 授課教師 陳儀琳 

人數 23 教學時間 114/11/21 

教學主題 認識地瓜 

教學內容 地瓜 p.15-16 

 

 

 



 

  



114學年度新進國小六年6班餐前5分鐘專書教學成果 

班別 606 授課教師 陳家漫 

人數 21人 教學時間 114/10/23 

教學主題 柑橘類迷思大破解 

教學內容 1.什麼是陳皮?  2.每日食用兩顆橘子達到一天的維生素 C總需求量。 

 

 

 



114學年度新進國小六年4班餐前5分鐘專書教學成果 

班別 502 授課教師 陳儀琳 

人數 23 教學時間 114/11/21 

教學主題 認識地瓜 

教學內容 地瓜 p.15-16 

 

 



 
 

 
 



 
 

 
 



（二）「下課教室淨空」與健康動態生活 

● 執行內容：每節下課時間，全校教職員主動督促並引導學生離開教室，實施「下

課教室淨空」政策，鼓勵學生走向戶外操場或綠地空間。 

● 執行成效： 

1. 視力保健與動態生活：有效阻斷學生長時間近距離用眼的習慣，落實視力保健

的自我監控，並增加每日戶外活動 120分鐘的達標率。 

2. 營造支持性環境：老師們在走廊與操場主動關心學生的活動安全，並引導學生

在戶外遊戲中學習正向的人際互動與溝通協調，營造友善溫馨的校園氛圍。 

  

鼓勵下課教室淨空，讓學生多從事戶外活動 

  

鼓勵學生走向戶外操場或綠地空間 

  

下課時教師與學生一起跳繩 學生於操場運動時，教師從旁指導 



二、教師主動關心學生行為，並給予指導，以實踐健康的生活 

（一）環保教育： 

透過環保教育宣導與實際操作體驗，教師主動關心學生生活行為，並適時給予指

導與提醒，協助學生將環保觀念落實於日常生活中。由衛生組長利用朝會及入班教

學，向學生說明垃圾分類、資源回收及減塑的重要性，並透過實際示範與操作活動，

提升學生辨識與分類能力。學校亦結合每週固定資源回收時間、智慧回收機體驗活動

以及年末跳蚤市場感恩活動，引導學生從生活中養成主動回收、珍惜資源及愛護環境

的習慣，逐步建立正確且健康的生活態度。 

  

衛生組長於學生朝會宣導垃圾分類及資源回收的重要 

  

衛生組長入班進行環保教育活動教學，學生體驗垃圾分類 

  

每週三打掃時間進行全校資源回收 



  

  

教師指導學生利用智慧回收機進行回收，並宣導環境永續的重要性 

  

  

辦理年末跳蚤市場感恩活動，實現資源再利用 

 

  



（二）安全教育： 

過多元化安全教育活動，教師主動關注學生生活安全行為，並結合課程、宣導與

實作演練，協助學生建立正確的安全觀念與自我保護能力。學校針對交通安全、水域

安全、防災安全、防墜安全及食藥安全等議題，利用朝會、班級教學、影片宣導及情

境演練等方式進行教育，讓學生從實際案例中學習危險辨識與正確應變方法。 

透過持續性的宣導與實際操作，學生逐步將安全知識落實於日常生活中，培養自

我保護與健康生活的能力。 

  

交通安全-教師進行交通安全宣導，並指導學生安全通行馬路 

  

水域安全-教師指導學生勿靠近危險的水域，學習防溺五招 

 

 

防墜安全-教師播放防墜安全教學影片，並於生活中指導學生留意潛在危險 



  

防災安全-教師指導學生進行地震防災演練 

  

防災安全-學生學習緊急救護系統資訊與突發事故的處理方法 

 

 

 

食藥安全-教師及護理師指導學生用藥安全，養成正確使用藥品的好習慣 

 


