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3-3-1 參考資料細目表 

 

1 生活教育 

2 營養教育 

3 安全教育 

4 環保教育 

5 餐前 5分鐘 

6 下課教室淨空 
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3-3-1生活教育 

 

 

  

說明:防災演練 說明: 防災分組 

  

說明: 防霸凌宣導 說明:反毒宣導 

 

 

說明: 校長友善校園宣導 說明: 廉政宣導 



附件 2：參考格式 

臺南市 114 學年度飲食營養教育教案設計 

單元名稱 飲食指南針 設計者 嚴杰妮 

實施年級 六 節數 2 

實施類別 
■單一領域融入，領域名稱：健康與體育 

□跨領域融入，領域名稱： 

課程實施時間 
□部定課程/時間     □校訂必修/選修 

□團體活動時間      ■彈性學習課程/時間 

設計理念 飲食教育在於健康、文化與永續，培養孩子自覺選擇與珍惜食物的態度。 

領域

學習

重點 

核心素養 

健體 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。 

 

飲食營養

教育主題 

□全穀雜糧類 

■豆魚蛋肉類 

□油脂與堅果種子類 

□蔬菜類 

□水果類 

■乳品類 

學習表現 

1a-III-1 認識生理、心理與社會各層面

健康的概念。 

1b-III-2認識健康技能和生活技能的基

本步驟。 

學習內容 

Ea-III-1 個人的營養與熱量之需求。 

Ea-III-3 每日飲食指南與多元飲食文

化。 

學習目標 

能理解兒童期需要的營養與熱量。(認知) 

能知道選擇正確飲食的方法，有助於發育和成長。(情意) 

能主動了解多元飲食的尊重與接納。(技能) 

能自我反省並修正飲食習慣，持續促進健康。(行為) 

教學資源 
餐前五分鐘專書、健康飲食網站 

教學活動設計 

學習目標 教學流程 時間 多元評量方式與重點 

能理解兒童期

需要的營養與

熱量 

【引起動機】運動一下是不是覺得肚子有點餓？

那我們每天活動、長高、學習需要多少能量呢？ 
20 

學習單填寫：讓學生記錄自己

一天的活動量（如走路、打

球、跳繩等），並思考需要補

充哪些食物 

評量重點：能否辨識出不同活動

會消耗不同能量、並能做出適當

飲食選擇。 



能知道選擇正

確飲食的方

法，有助於發

育和成長。 

【發展活動】食物標示小偵探 

活動內容： 

學生觀察食品包裝（如牛奶、飲料、餅乾），找出「營

養標示」中的熱量、糖分、脂肪含量，並討論哪些是

健康的選擇。 

20 

評量方法: 分組討論觀察 

評量重點:願意在生活中實踐健

康飲食習慣。 

能自我反省並

修正飲食習

慣，持續促進

健康。 

【綜合活動】 

學生連續記錄 3 天的飲食內容（含餐點、時間、份量），

再對照「六大類食物」與「均衡餐盤」原則，檢視是

否均衡。 

延伸任務： 

找出自己常吃太多或太少的食物種類，寫下「下週要

改進的地方」 

30 

評量方式： 

以「飲食日記＋自我反思表」進

行形成性評量。 

評量重點: 

以「飲食日記＋自我反思表」進

行形成性評量 

教學省思(含心

得、教學困境、

建議事項) 

本次以「能自我反省並修正飲食習慣，持續促進健康」為目標的課程，設計了飲食日

記、健康挑戰卡與飲食宣言海報等活動，引導學生從自身生活出發，覺察並改善不良

飲食習慣。整體教學中，學生對主題興趣高，能主動分享平日的飲食狀況，如偏食、

愛喝含糖飲料等。透過討論與回饋，學生逐漸理解均衡飲食與健康的關係，並能設定

具體改進目標，如「每天多吃蔬菜」或「少喝手搖飲」。從學生的表現可看出，只要

結合生活經驗與自我檢視活動，能有效提升健康意識。 

然而，教學過程仍有幾項困難。部分學生在記錄飲食日記時，無法正確分類食物或描

述內容，顯示其營養知識仍不足，需要教師提供具體範例或輔助圖示。另有學生在自

我反省時僅停留於表面描述，缺乏深入思考行為原因與改善策略，需透過提問與討論

引導反思。此外，健康挑戰卡的持續執行也仰賴外在支持，若能結合家庭鼓勵或同儕

合作，效果會更穩定。 

整體而言，此課程能有效培養學生的健康意識與自我管理能力，讓「健康飲食」從知

識轉化為實際行動。未來建議可加入親子合作或校園健康活動的延伸設計，讓學生在

家庭與學校共同支持下持續實踐，形成良好的飲食習慣，真正達到促進健康的目標。 

參考資源 南一國小 6 上健康與體育課本、台南市餐前五分鐘專書、健康與飲食教育網站 

附件 （相關之學習活動單、作業單、評量表…可採附件方式自由呈現） 
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3-3-1安全教育 

 

 

  

說明:安全宣導 說明: 馬路安全宣導 

 

 

說明:學生朝會交通安全宣導 說明:外人入侵演練 

 

 
說明: 交通安全宣導 說明: 自行車騎乘安全宣導 



 

1 
 

3-3-1環保教育 

 

 

  

說明:資源回收如何分類 說明: 認識可回收物品分類 

  
說明: 認識紙類 說明:認識學校旁的柴頭港溪踏查 

  
說明: 環保數位課程 說明: 環境教育佈展 



 

1 
 

3-3-1餐前 5分鐘 

 

 

  

說明:營養素 說明: 食肉動物與人類的腸子比較 

  

說明: 飲食教育 說明:蛋白質、礦物質等 

  
說明: 認識豬肉 說明: 減糖 



 

1 
 

3-3-1教室淨空 

 

 

 

 

說明:低年級下課教室淨空 說明:低年級下課望遠凝視 

  

說明: 高年級下課教室淨空 說明:高年級下課望遠凝視 

  
說明: 中年級下課教室淨空 說明:中年級下課望遠凝視 


