
【附件2】 

臺南市114學年度成功國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 彩虹餐盤真有趣 

日期 115年4月27日 實施班級 五年三班 

課程內容敘述 從健康課本內容出發，結合餐前五分鐘影片及午餐教育網站營養

教育專欄，帶領學生認識「彩虹飲食」的概念，了解不同顏色蔬

果所含的營養素及其對身體健康的幫助。課程中透過觀察、討論

與分享，引導學生檢視自己的飲食習慣，學習均衡飲食的重要性，

並破解常見的飲食迷思。學生透過設計屬於自己的彩虹餐盤，練

習選擇多樣化且營養均衡的食物搭配，進而將健康飲食觀念落實

於日常生活中，培養自主選擇健康食物的能力，建立正確的飲食

態度與習慣。 

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) 



 

 

 

 

說明：餐前五分鐘 說明：搭配餐前五分鐘專書進行課程 

  

說明：介紹我的餐盤課程 說明：設計自己的彩虹餐盤 

  

說明：學習單 說明：學習單 

 

 

 

 



臺南市114學年度成功國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 拒絕菸酒 

日期 114年10月19日 實施班級 二年一班 

課程內容敘述 從健康課本內容出發，，帶領學生認識菸品、酒類對身體健康的

影響，了解吸菸、飲酒不僅會傷害自己，也可能影響家人及周遭

的人。課程中透過故事閱讀、影片欣賞與情境討論，引導學生辨

識生活中可能接觸菸酒的情境，學習保護自己的方法，並建立「拒

絕菸酒、珍愛健康」的正確觀念。學生於課後與家長共同討論拒

菸拒酒宣導標語，分享健康生活的重要性，並將討論成果融入宣

導圖畫創作，透過繪畫表達拒絕菸酒的理念，深化健康意識，進

而將拒菸拒酒的觀念落實於日常生活中，共同營造健康、安全的

成長環境。 

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：一起拒絕菸酒 說明：拒絕吸菸，對大家都好 

  

說明：公共場所，不要吸菸 說明：不酒不酒，我不愛酒 

 

  



議題名稱 家是全家人的事，感謝從家事開始 

日期 114年5月8日 實施班級 二年二班 

課程內容敘述 從生活課程及家庭教育議題出發，引導學生認識家事是維持家庭

生活的重要工作，了解每位家人都在用自己的方式為家庭付出。

透過課堂討論、經驗分享及角色扮演活動，培養學生情緒覺察能

力與正向溝通技巧，學習以適當的方式表達感謝與關懷，體會家

人的辛勞與愛。配合母親節活動，鼓勵學生擔任「愛的小幫手」，

主動做家事，將感謝化為實際行動。學生透過家事實作與紀錄，

向家人表達感恩，將正向心理的健康行動落實於家庭生活之中。

藉由實際參與家庭事務，培養責任感、自主能力及家庭參與意識，

促進親子互動與家庭和諧。 

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：用行動表達愛，洗水果給家人吃 說明：感謝爸媽常常開車帶我出門玩， 

      我來幫忙把車子擦得亮晶晶  

  

說明：練習洗碗，以後爸媽吃飽可以放 

      鬆休息一下 

說明：雖然長得還不夠高，也可以邊當小 

      幫手邊學習 

 



議題名稱 E起護眼樂活趣 

課程內容敘述 透過健康課引導學生認識眼睛的構造與功能，了解近視形成的原

因及視力保健的重要性，並介紹正確的用眼習慣。課程中透過討

論與分享，協助學生檢視自己的日常用眼行為，找出需要改善之

處，進而規劃個人護眼行動計畫。 

學生於週末邀請家人共同參與戶外活動，例如散步、騎腳踏車、

球類運動或親子健走等，增加接觸自然光的機會。透過親子共同

實踐護眼行動，不僅培養良好的視力保健習慣，也促進家庭互動

與健康生活型態的建立，將健康促進理念由學校延伸至家庭生活

中，共同守護靈魂之窗，打造健康樂活的生活環境及更和諧的家

庭生活。 

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：親子一起遠離3C，進行戶外活動。  說明：採柳丁體驗  

  

說明：要挑哪一顆好呢?  

 

說明：摘完柳丁，一起進到室內學習， 

      親子共同遠離3C的一天一樣精采又 

      有趣。  

 

 


