
臺南市 114學年度新南國民小學健康促進學校成果 

 

3-3-1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 

佐證資料 

  

導師與學生共同養成晨跑習慣 導師與學生共同養成晨跑習慣 

  

導師與學生共同養成晨跑習慣 導師與學生共同養成晨跑習慣 

  

鄰近安親班放學會用步行方式接送 鄰近安親班放學會用步行方式接送 



  

營養師於晨會宣導多吃蔬菜 營養師於晨會宣導多吃蔬菜 

  

結合萬聖節英語日，鼓勵學生到戶外

活動 

結合萬聖節英語日，鼓勵學生到戶外

活動 

 
 

護理師宣導登革熱防疫觀念 期初校務會議報告健康促進學校事項 



  

期初友善校園宣導-減糖、多運動 期初友善校園宣導-水域安全 

 



114學年度臺南市新南國小飲食教育課程施行成果 

飲食教育 
執行時間 參與對象 參與人數 

114/11/11 五年四班 29 

課程說明：與漁會合作，介紹在地食材，並讓孩子親手製作美味又營養的披

薩 

活動照片 

 

 

營養師講解食材的營養成分 講師說明製作披薩的步驟 

  

同學們專心製作披薩 同學們專心製作披薩 



  

仔細擀麵糰 認真挑選喜歡的食材 

 

 

期待烤好的披薩 跟親手做的披薩合影 

  

披薩出爐啦! 等不及開動啦~ 

 

 



 

 

臺南市114年度食農教育優良教案設計 

說明貴單位食農教育之教學理念、目標、主題、對象、內容等，以及如何

運用相關教材於活動中，並說明教材設計之構想、形式等。可跨單位整合在地

資源，規劃主題性活動撰寫於表一。 

 

 

食農教育教案規劃表 

主題 《糖沒說出的祕密》 

食農教育 

概念面項 

□農業生產與環境 

■飲食健康與消費 

■飲食生活與文化 

 

食農教育 

學習內容 

食 E1. 瞭解家鄉農業發展的歷史，認識家

鄉的自然環境特色（土壤、水源、 天氣等

自然條件）與在地農業生產的關聯。 

食 E2. 認識農產品生長過程及農業生產方

法的演變，透過農業相關體驗活 動，體會

農業工作的樂趣與價值。 

食 E6. 認識常見食物，瞭解飲食習慣對身

體健康及罹患疾病風險的影響，並 能選擇

健康的食物。 

食 E7. 瞭解個人的營養需求，於學校午餐

及日常生活中實踐均衡飲食行為。 

食 E15. 參與體驗活動、認識家鄉飲食文

化，瞭解飲食文化傳承的意義，欣賞與尊重

多元飲食文化。 

 

教學對象 國小低年級學生 

設計理念 

糖是日常飲食中不可或缺的能量來源，但過量攝取會影響健康。孩子們常接觸糖果、飲料，

卻不一定了解它的來源與影響。甘蔗是台灣常見作物，也是主要糖來源，從甘蔗的生長、採

收到製糖的過程，正好可以結合自然科學與生活健康教育。 

本教案以探究式學習為核心，透過「甘蔗成長觀察 → 製糖過程認識 → 糖的健康使用→ 

糖的傳承」四步驟，連結生活經驗與健康六大原則，並加入動手實作（糖含量測量、傳統碰

糖製作），認識市售食品中糖的營養標示，培養學生將減糖的實際行動落實在日常飲食生活

中，讓學生從產地到餐桌完整理解糖的旅程，並養成適量攝取的健康飲食態度。 

課程架構 
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教學流程 

教學時間 

活動內容 

（說明活動/課程的預計方式/規則、

情境、預計操作的道具、注意事項

等） 

教學

媒材 

預定

實施

場域 

多元評量方式 

與重點 

 

 

 

 

 

7分鐘 

 

 

 

5分鐘 

 

5分鐘 

 

10分鐘 

 

8分鐘 

 

5分鐘 

 

 

----------第一節課開始--------- 

 

主題：甘蔗的生命故事 

 

準備活動： 

展示甘蔗實物，從中去觀察甘蔗的外

皮、節、葉子，讓學生觸摸並猜用

途。 

發展活動： 

1.觀看短片:阿弟與甘蔗先生的奇幻

之旅，並配合圖片--甘蔗的生長週期 

2.說明甘蔗的生長條件（陽光、溫暖

氣候、水分充足）。 

3.帶學生去農場實際觀察甘蔗並做紀

錄。 

4.個人繪製「甘蔗生長觀察學習單」 

 

綜合活動：甘蔗是糖的重要來源，也

是台灣重要的農作物。 

----------第一節課結束--------- 

 

 

 

 

 

實體甘

蔗分段

給學生 

 

影片 

 

 

 

 

 

學習單 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

在觀察學習單上描繪甘

蔗特徵 
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3分鐘 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

8分鐘 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12分鐘 

 

 

 

 

----------第二節課開始--------- 

 

主題：從甘蔗到糖罐 

 

準備活動： 

展示市售果汁、水果、甘蔗汁、果糖

食材，提問：「這些東西都有甜味，

它們一樣嗎？」讓學生思考後，出示

甘蔗汁與二砂糖、黑糖罐，問：「它

們有什麼關係？」 

 

發展活動： 

1.讓學生試吃預備好的食材，讓學生

排列，哪些是天然糖，哪些是加工

糖。 

2.說明製糖步驟，透過影片:豐山百

年手工黑糖（榨汁 → 過濾 → 煮濃 

→ 結晶 → 包裝）。 

3.比較天然糖（水果、甘蔗汁）與果

糖的差異。   

 (1)來源比較 

  天然糖：來自天然食物（水果、甘

蔗汁），糖分伴隨維生素、礦物質、

膳食纖維。 

  果糖：由玉米等澱粉經酵素轉化製

成的液態糖漿。 

  (2)外觀與感官比較 

   觀察：讓學生觀察水果、黑糖、

甘蔗汁 vs. 果糖。 

   品嚐（可少量）：體驗水果甜味 

vs. 果糖的「精緻甜」。 

   討論：天然糖的甜通常伴隨香氣

或水分，加工糖的甜較單一。 

 (3)健康影響比較 

   天然糖：因含有其他營養素，對

身體比較友善，但仍要適量。 

   果糖：容易攝取過量，增加蛀

牙、肥胖、慢性病風險。 

 

4.示範台灣傳統椪糖的製作 

運用本產二砂糖及黑糖製作古早味點

心—椪糖。 

跟學生說明台式椪糖則是源自清末府

城的廟口，膨膨福氣也被譽為像發粿

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

預備四

項食材 

 

影片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大廚實

際示範

椪糖製

作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

甘蔗汁品嚐紀錄表 

（顏色、味道、甜度） 

 

 

 

 

 

小組討論：為什麼要適

量吃糖？ 
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2分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

8分鐘 

 

 

 

5分鐘 

 

5分鐘 

 

5分鐘 

 

 

6分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

6分鐘 

 

 

 

 

5分鐘 

 

的發財糖 

綜合活動：總結糖的來源不同，對健

康影響也不同。 

 

----------第二節課結束--------- 

----------第三節課開始--------- 

 

主題：甜蜜的健康選擇 

準備活動： 

播放短片「認識含糖飲料」、「減糖

生活新主張，蔬菜水果好健康」。 

 

發展活動： 

1.說明糖的功用（提供能量、幫助大

腦運作）。 

2.解釋過量的危害（蛀牙、肥胖、慢

性病）。 

3.測量飲料含糖量：運用糖度計了解

測試飲品中的糖度並教導其代表多少

顆方糖。 

4. 將測試飲品中換算出來的方糖，

加水變成糖水讓學生試飲，藉此告訴

學生飲品只是糖水+色素 

5.認識食品中的營養標示 

請孩子將收集到的商品營養標示表貼

在「我的甜蜜值」學習單中，寫上糖

的克數後，並標示換成多少方糖數。 

 

綜合活動：請學生回家後紀錄一週當

中可能攝取到有添加糖的食物。(學

生從家裡有的零食，或到附近的便利

商店，選擇自己常食用的零食來記

錄。) ，老師教導一天含糖攝取量的

上限，藉由紀錄表讓學生清楚知道一

天攝取多少糖克數。並且能主動減少

糖的攝取。 

----------第三節課結束--------- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

影片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我的甜蜜值學習單（數

量） 
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參考資源 
1. 台糖官方頻道:阿弟與甘蔗先生的奇幻之旅

https://www.youtube.com/watch?v=6Aac8uSnNTA&t=133s 

2. 台灣第一等八大電視: 豐山百年手工黑糖

https://www.youtube.com/watch?v=yHL_EtZUXZY 

3. 臺北市政府教育局:認識含糖飲料

https://www.youtube.com/watch?v=CsEWfy9EiTY 

4. TheHealth99 :減糖生活新主張，蔬菜水果好健康

https://www.youtube.com/watch?v=OF5eyM44L0E 
 

附件 
甘蔗觀察學習單：觀察甘蔗外型及種植的方式 

我的甜蜜值學習單：認識食品的營養標籤，能透過檢視營養標籤了解自己攝取

的食物或飲品中是否含糖。 

我的一週含糖飲食紀錄表：學生紀錄一週內每天吃了多少含糖的食物飲品，以

此反思並能主動在日常生活中減少糖的攝取。 

 

https://www.youtube.com/watch?v=6Aac8uSnNTA&t=133s
https://www.youtube.com/watch?v=6Aac8uSnNTA&t=133s
https://www.youtube.com/watch?v=6Aac8uSnNTA&t=133s
https://www.youtube.com/watch?v=yHL_EtZUXZY
https://www.youtube.com/watch?v=yHL_EtZUXZY
https://www.youtube.com/watch?v=yHL_EtZUXZY
https://www.youtube.com/watch?v=CsEWfy9EiTY
https://www.youtube.com/watch?v=CsEWfy9EiTY
https://www.youtube.com/watch?v=CsEWfy9EiTY
https://www.youtube.com/watch?v=OF5eyM44L0E
https://www.youtube.com/watch?v=OF5eyM44L0E
https://www.youtube.com/watch?v=OF5eyM44L0E
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甘蔗生長觀察學習單 

  年  班 座號：   姓名：      。 

 

畫出甘蔗的葉子 找一找甘蔗 

有幾個節呢？ 

請畫出甘蔗的家 
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我的甜蜜值 
  年  班 座號：   姓名：      。 

 

產品名稱： 

營養標示黏貼處： 

本產品的糖克數是_____________， 

 

換算成_________顆方糖量。 
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我的一週含糖飲食紀錄表 

  年  班 座號：   姓名：      。 

 

⚫ 檢視產品包裝上的營養標示，若吃的食物

有含「糖」，則在表格中打勾。 

⚫ 檢視一週吃到添加糖的食物有多少，如果

超過五種以上，就要從日常生活中調整減

少攝取含糖的食物。 

 

日期 
產品 
名稱 

     

 
是否含有
糖的克數 

     

日期 
產品 
名稱 

     

 
是否含有
糖的克數 

     

日期 
產品 
名稱 

     

 
是否含有
糖的克數 

     

日期 
產品 
名稱 

     

 
是否含有
糖的克數 

     

日期 
產品 
名稱 

     

 
是否含有
糖的克數 

     

日期 
產品 
名稱 

     

 
是否含有
糖的克數 

     

日期 
產品 
名稱 

     

 
是否含有
糖的克數 
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實施成果 

課程名稱 《糖沒說出的祕密》 實施日期 
114年9月17日 

114年9月24日 

教學目標 

1. 認識甘蔗的生長過程，了解糖的製作來源。 

2. 認識糖在日常中扮演的角色，並了解其營養及對人體的影響。 

3. 認識營養標籤，引導學生能觀察到食物中的含糖量，並能主動減少攝

取含糖飲料、食物，在日常生活種落實減糖行動。 

進行方式 

本課程以探究式學習為核心，透過「甘蔗成長觀察 → 製糖過程認識 → 

糖的健康使用→ 糖的傳承」四步驟，連結生活經驗與健康六大原則，並

加入動手實作（糖含量測量、傳統碰糖製作），認識市售食品中糖的營養

標示，培養學生將減糖的實際行動落實在日常飲食生活中，讓學生從產

地到餐桌完整理解糖的旅程，並養成適量攝取的健康飲食態度。 

成果與 

實施心得 

1. 學生能透過課程了解到，原來糖是從甘蔗製作而來，且有不同的

糖，應該要選擇比較健康的糖。 

2. 在第二節課中，學生認識到坊間的手搖飲料中添加的是果糖/加工

糖，長期飲用對身體是有危害的，應該盡量避免喝含糖飲料。 

3. 藉由糖度計的實驗課程引起學生興趣，學生知道有溫度計、體重

計，第一次知道原來糖也有專屬的測量工具，能從中了解食物中糖

的份量。 

4. 在課程中指導學生認識營養標示，學生了解到食物或飲品會表示含

糖克數，都很樂於分享他們日常生活中看到的各種營養標示。 

5. 透過記錄表，學生發現原來在日常生活中常常會吃到含糖的食物飲

品，透過記錄自己的飲食，主動達到落實減糖飲食的行為。 

學習者 

心得 

學生 A：第一次看到椪糖怎麼做，糖的味道很香也很好吃，但是不能吃

太多，偶爾吃一點就好，這樣比較健康。 

學生 B：原來食品上面都有標籤，可以看到有多少糖，這樣我們就可以

選比較沒有糖的食物跟飲料。 

學生 C：以前只有看過砂糖，今天才知道糖是甘蔗做出來的，我們也去

觀察甘蔗的樣子，葉子細細長長的，不過學校的甘蔗還沒長高，期待等

甘蔗長大，就可以自己來煮糖！ 
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教學照片 

  

教師帶領學生認識甘蔗 教師引導學生觀察甘蔗的各個部位 

  

學生嘗試觸摸甘蔗的莖和葉 教師示範傳統椪糖做法 

  

學生品嘗椪糖並分享感受 學生踴躍發表心得 

 









臺南市安平區新南國小【我愛吃蔬菜】班級蔬菜減量競賽 
 

一、 活動目的：本計畫旨在透過營養課程深化學生健康食材概念，配合趣味競賽與 

榮譽激勵，將「剩食減量」轉化為「健康實踐」，具體目標如下： 

1. 實踐飲食均衡，深化健康觀念：引導學生養成「菜肉均衡」的進食比例。透 

過增加蔬菜攝取，補充維生素與膳食纖維，幫助學生在發育期維持免疫力。 

2. 深化惜食觀念，落實環境永續：讓學生看見每日剩食數據，理解每一口蔬菜 

背後的汗水與資源，建立「吃光午餐就是愛地球」的永續價值觀。 

二、參與對象：本校 3 至 6 年級 

三、參與時間：115.04/01 至 115.05.29 (共計 2 個月) 

四、活動細節 : 

1.營養課程：配合餐前影片，由導師指導學生對蔬菜營養的認識並將蔬菜「種子

到餐桌」的歷程呈現給學生，強化惜物動機。 

週次 課程主題 午餐時間核心活動 

4/1-4/17 營養小尖兵 【感官覺察】： 引導學生觀察蔬菜的顏色（翠綠、亮橘、

深紅），認識彩虹飲食法。 

https://www.youtube.com/watch?v=inLJ-vIPeMI 

4/20-4/30 正確飲食觀 【膳食纖維】：藉由影片讓學生理解蔬菜的功能，能均衡

攝取不同蔬菜種類。 

https://www.youtube.com/watch?v=qLph-OD1yso 

5/4-5/15 剩食的代價 【農夫的心聲】：播放 3分鐘短音檔，訴說蔬菜從種子到

餐桌的艱辛過程，強化惜食動機。 

https://www.youtube.com/watch?v=Jqy28-X5FPs 

5/18-5/29 蔬菜變好吃 【美味加法】：分享「如何讓蔬菜變好吃的秘密」（如：焗

烤、搭配肉湯等）。 

https://www.youtube.com/watch?v=qMcjeRPXiWQ 

 

2.競賽規則：每日午餐後，由各班「餐桶搬運生」配合廚房進行秤重，並登錄於

「每日蔬菜廚餘紀錄積分表」。每週統計後，各班累積積分將公告於午餐佈告欄

「我愛吃蔬菜積分榜」。 

  3.「積分制」規則 :班級蔬菜廚餘，以食譜中的「蔬菜」採用秤重。 

(1)剩下(0克 ~ 100 克)為 5分：該餐蔬菜完全吃光（零廚餘）。 

(2)剩下(101 克 ~ 300 克)為 3分：蔬菜廚餘量剩少許。 

(3)剩下(301 克 ~ 500 克)為 1分：有明顯剩餘。 

(4) 501克以上為 0分：蔬菜量過剩。 

五、獎勵制度 : 透過兩個月的積分累積計算，同年級最高分者為該年級之冠軍， 

 冠軍班級將頒發價值 1,500 元之「健康餅乾大禮包」以及獲得「愛吃蔬菜班級王」

獎狀一紙，並在全校集會由校長親自頒發獎狀、獎品。 

https://www.youtube.com/watch?v=inLJ-vIPeMI
https://www.youtube.com/watch?v=qLph-OD1yso
https://www.youtube.com/watch?v=Jqy28-X5FPs
https://www.youtube.com/watch?v=qMcjeRPXiWQ
















健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果 

114年 9月執行成果照片 

 

  

認識堅果的營養。 充滿歐情的早餐─葵瓜籽與亞麻籽。 

  

神奇的魔法種籽。 了解葵瓜籽與亞麻籽對身體的好處。 

 

  



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果 

114年 10月執行成果照片 

 

  

認識在地食材與標章。 我的午餐標章。 

  

認識蛋豆魚肉類。 認識 CAS標章。 

 

  



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果 

114年 11月執行成果照片 

 

  

辛香料從植物的哪個部位來的呢。 認識紅蔥頭的生長。 

  

認識薑的好處。 認識辛香料。 

 

  



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果 

114年 12月執行成果照片 

 

  

認識台南在地食材-吳郭魚。 了解漁獲的保存。 

  

認識如何判斷魚類的新鮮度。 營養美味的海鮮-吃魚的好處。 

 

  



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果 

115年 3月執行成果照片 

 

  

了解茼蒿的品種、挑選方法與營養價值。 日式照燒茄子-軟嫩入味。 

  

長壽菜-茄嚐且珍惜。 便祕怪獸的進擊。 

 

  



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果 

115年 4月執行成果照片 

 

  

認識鳳梨對健康的好處。 認識百香果對健康的好處。 

  

認識火龍果對健康的好處。 了解百香果的產期。 

 
















































