
 

臺3-1 健康教育課程以生活技能及健康素養為導向之設計 

3-1-4國小高年級教師教案(含過程紀錄) 

臺南市後港國小111學年度 

健康教育授課教師設計融入生活技能之教案 

單元名稱 認識日需量及天天五蔬果 教學者 石詔惠 

實施年級 五年級 

教學日期 
 

112年3月21日 
 

節數 2節 

學習目標 

1. 能了解運動的各種優點，培養每天運動的習慣，思考如何達 

成每週運動 150 分鐘的目標。 

2. 理解喝水的重要性，用白開水取代含糖飲料，養成良好飲食 

習慣。 

3. 能夠以健康小博士學習單挑選均衡飲食，完成總複習。 

 

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 
 

教學資源 

 

1.健康吃快樂動線上課程教材 

2.「白開水你是誰」「含糖飲料有點壞」影片(董氏基金會網站) 

3.「我愛運動」學習單(董氏基金會提供) 

4.「Goog Morning!陪著金國王工作去」學習單(董氏基金會提供)。 
 

評量要點 

1.能說出蔬菜的功能、每日所需份量、一份是多少。 

2.學生能完成學習單。 

3.能說出哪些疾病和飲食不均衡有關。 

4.能分析自己的飲食習慣。 

5.能訪問家人晚餐菜色是否符合營養需 

教學流程及活動設計 
時

間 

教學資

源 

評量

方式 



◎準備活動 

 一、引起動機： 

(一)教師詢問學生，我們學校有哪些社團?哪些是屬於

運動社團?你參加了什麼社團? 

 

◎發展活動 

 

 

活動一：問題討論(請小朋友發表自己的想法) 

1.教師詢問學生，平常喜歡做什麼運動? 

(羽球、樂樂棒、足球、籃球等) 

2.運動對身體有什麼好處? 

(消耗熱量、幫助長高、增加反應力、增加抵抗力、遠

離疾病等) 

 

3.什麼是每週運動 150?要如何達成? 

(每週除了體育課之外，要運動 150分鐘；平均下來

一天只要運動 30分鐘就可以達成目標) 

4.運動後很口渴，要如何補充水分? 

(喝水、運動飲料、養樂多、冰紅茶等) 

5.喝什麼補充水分才是最健康的?為什麼? 

6.含糖飲料有什麼缺點?為什麼對健康不好? 

(含糖飲料熱量高，等於把剛運動消耗的熱量又喝回

身上，失去運動的意義)(容易發胖，容易躁動，對骨

骼發育不好) 

（二）、教師播放【白開水你是誰】、【含糖飲料有

點壞】線上課程影片給學生觀賞，並做總結，鼓勵學

生以白開水取代含糖飲料。 

 

三、綜合活動 

教師指導學生完成「我愛運動」學習單，並請學

生上台分享學習單成果。生活技能：批判思考 

~ 
 

 

~第一節課結束~ 

◎準備活動 

引起動機 

人需要食物做為身體燃料，而燃料的組成份須要有一定的
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比例，而組成食物燃料的成份就是六大類食物，因此每日

攝取之各類食物量將深深影響我們。 

◎ 發展活動 

活動一 

藉由「這是您的飲食金字塔嗎？」海報，介紹六大類

食物的來源、主要功能、和哪些疾病有關，並能分析自己

的飲食習慣，規劃改善自己的飲食行為。 

生活技能：(做決定) 

活動二 

    由「蔬菜妹妹、水果物語」，帶領學生進入蔬菜水果

分量計算，了解每日所需攝取養分。 

 

◎綜合活動 

   利用「天天五蔬果」學習單，再一次複習蔬菜和水果

每天所需份量，和哪些疾病有關。 

 

活動一 

由均衡王國金國王故事集「臭氣金國王」，介紹蔬菜

中主要的營養素—纖維素、蔬菜的主要功能、和哪些疾病

有關、每天所需份量。 

 

 

活動二 

    由均衡王國金國王故事集「金國王受傷了」，介紹水

果裡的營養小子--維生素 C的功能、每天所需份量。 

◎綜合活動 

   利用「健康小博士」學習單，訪問家人晚餐是否符合

營養需求。 

第 2節課結束 
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附件一 

1.臭氣金國王 
在浩瀚無垠的宇宙裡，有一個非常美麗的星球，一年四季生長著各式各樣



好吃的食物。這個星球上有一個國家，大家都叫它「均衡王國」，掌管這個國家

的是身材又酷又帥的金字塔國王。王國裡有六個村落，每個村落都生產一類特

殊食物，今天正好是金字塔國王的生日，村民們為了慶祝這個年度盛事，於是

把村中最好的食物拿來獻給金字塔國王。 

因為村民送來的食物太好吃了，國王就這樣一天又一天的吃個沒完沒了，

於是，讓他意想不到的怪事發生了…有一天一覺醒來，金字塔國王居然變矮了，

身材也變形了！原來國王吃的食物出了問題，國王為了找出這個搗蛋鬼，決定

親自出馬巡視六個村落。 

來到蔬菜村，國王看到好多人在耕種蔬菜，看起來好像很好玩的樣子。於

是國王很高興地跑到田裡，要幫忙大家一起耕作。他才一踏進田裡，所有的人

竟然都摀著鼻子跑開了！國王的自尊心受到了打擊，很生氣的對大家說 : 「我

只是想幫忙，但是你們竟然是這種反應，難道你當我是怪物嗎？真是好心沒好

報。」 

蔬菜村長很不好意思的回答他說: 「他們沒有把國王當成怪物，只是他們

聞到了國王身上很臭的味道，所以跑開了。」國王覺得很奇怪 : 「我每天都有

洗澡啊！怎麼還會有臭味呢？」 

國王不相信村長的話，於是請營養大臣拿出他的法寶「氣味偵測器」來測

測看。當機器測到國王的肚子時，竟然「嗶！嗶！嗶！」的大響，螢幕上顯示

的是「臭氣量高達一萬度」。營養大臣解釋說: 「國王一定是平常沒吃什麼蔬菜，

很久沒有上廁所了，很多的便便都積在肚子裡面，結果就發出噁心的臭氣。」

這讓國王覺得很不好意思，但是又不知道該怎麼辦才好。 

聰明的村長很快地出面，幫他解決這個尷尬的場面。他跟國王說: 「不用

擔心！我們村中的蔬菜有一個令我們很驕傲的營養小子『纖維素』，只要每天吃

夠兩碟的蔬菜，纖維清潔大隊就會幫國王把肚子裡的便便掃的一乾二淨。」 

國王很感激的看著蔬菜村長，說：「我以前上廁所，常常怎麼用力都大不出

來，現在終於知道原因了，以後再也不怕身體會有臭便便堆在腸子裡了！」 

正當國王高興得手舞足蹈時，沒想到一不小心，他手上的傳家之寶「金字

塔戒指」竟然就滾到旁邊的山洞，國王和營養大臣驚慌失措的跑進黑漆漆的山

洞裡想要找回戒指，可是裡面實在太暗了，伸手不見五指，東摸摸西摸摸都找

不到。 

蔬菜村長說：「戒指不在那個方向。」他走到大臣的後面，彎腰撿起地上

的戒指，把它還給金字塔國王。國王覺得很疑惑，就問蔬菜村長說：「你是不

是還有什麼法寶沒有拿出來，否則怎麼可能這麼快就找到戒指呢？ 

蔬菜村長大喊：「冤枉啊！國王。我能一下子在黑暗中看清楚戒指在哪裡，

是因為平常多吃深綠色蔬菜和紅蘿蔔，因為那裡面有另一個營養小子『維生素

A』，它可以幫助我的眼睛在黑暗中看的清清楚楚。所以如果國王也像我一樣，

餐餐吃一大把蔬菜，就會眼睛明亮沒煩惱。」 



村民們還熱情的邀請國王一起享用剛剛收成的蔬菜，可是才吃了一大盤，

他就覺得肚子怪怪的，匆匆忙忙的跑進廁所，大臣緊張的猛敲廁所門喊：「國

王！發生了什麼事？！」只見國王一臉輕鬆的從廁所走出來說：「哎！積在我

肚子裡的臭便便終於排出來了，真是舒服！」國王覺得蔬菜村的村民都很友善，

不像是會害他的人，於是道別了蔬菜村長，繼續往其他的村落去了。 

1. 金國王受傷了 
 
在浩瀚無垠的宇宙裡，有一個非常美麗的星球，一年四季生長著各式各樣

好吃的食物。這個星球上有一個國家，大家都叫它「均衡王國」，掌管這個國家

的是身材又酷又帥的金字塔國王。王國裡有六個村落，每個村落都生產一類特

殊食物，今天正好是金字塔國王的生日，村民們為了慶祝這個年度盛事，於是

把村中最好的食物拿來獻給金字塔國王。 

    因為村民送來的食物太好吃了，國王就這樣一天又一天的吃個沒完沒了，

於是，讓他意想不到的怪事發生了…有一天一覺醒來，金字塔國王居然變矮了，

身材也變形了！原來國王吃的食物出了問題，國王為了找出這個搗蛋鬼，決定

親自出馬巡視六個村落。 

在還沒到水果村的路上，國王和大臣就先被水果的香味給迷住了。國王對

大臣說：「好想吃水果喔！」於是營養大臣便帶著國王往果園走去。 

他們快樂的走著走著，看到前面的果園中，有好多村民正歡歡喜喜地在採

收水果，原來今天是他們村中的水果節，村民正舉辦著慶祝大會，比賽誰做的

水果沙拉最好吃，國王也決定要參加。 

國王最愛吃西瓜，所以他決定作一個水果沙拉，就要水果村長帶他去西瓜

樹那裡摘一顆新鮮的甜西瓜。所有的村民都忍不住哄堂大笑，因為這是他們第

一次聽到有人說西瓜長在樹上。國王奇怪大家在笑什麼的時候，有一個路人說：

「沒有知識也要有常識！連西瓜長在沙地上都不知道！」國王這時覺得好丟

臉，真想找個洞鑽進去躲起來。水果村長收起笑聲，趕緊跟國王解釋說：「很

多水果是長在樹上沒錯，但是像西瓜這種大型的水果是種在沙地上的。」說完

便帶著國王去採西瓜了。 

路途中國王又發現臉上有一個小痘子，不知道是什麼時候冒出來的。心想：

「我那帥氣的臉多了這顆又大又紅的痘子，不知道會有多難看呀！等一下得找

個鏡子照看看。」國王正專心地想著這顆豆子的事，沒注意到地上有個洞，不

小心一腳踩空，「哇！」的慘叫一聲！ 

水果村長趕快扶起金字塔國王，看到國王的膝蓋流血了，正要說話時，國

王搶著問說：「有沒有什麼法寶可以讓我的傷口癒合快些？我覺得好痛！」 



水果村長說：「只要多吃村中的水果，水果裡的營養小子『維生素 C』不但

可以幫助國王的傷口癒合快，還可以讓國王的皮膚變好，看起來更英俊喔！」

國王聽了，覺得更疑問了：「我早就知道吃水果可以變帥，所以每天都有吃水

果呀！怎麼傷口癒合還是不好呢？」 

營養大臣就對國王說：「因為國王都只喝果汁，但是喝果汁並不等於吃水

果啊！好喝的果汁常常會加很多的糖，所以喝果汁很容易讓我們變胖又蛀牙。」

為了讓國王相信他的話，營養大臣還拿出營養透視鏡來，讓國王看看芭樂和芭

樂汁有什麼不一樣。營養透視鏡往芭樂一照，看到有很多營養小子「維生素 C」

快樂地跑來跑去；接著再往芭樂汁一照，營養小子「維生素 C」不但少還和好多

的糖擠在一起，連轉身都不行。 

國王看了覺得很恐怖，連忙說：「我以後一定多吃新鮮水果。」國王覺得

水果村的村民都很友善，也不像是會害他的人，於是道別了水果村長，繼續往

其他的村落去了。 
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    金國王最近食慾不佳，御廚為了討金國王歡心，特製了山珍海味滿漢全席，

金國王果然胃口大開，但是…金國王連續吃了 100 天後，健康卻大不如前，均

衡王國的百姓，每個人都為了金國王的健康擔憂不已，甚至找來了鄰國的健康

智囊團共商對策，以下是滿漢全席的菜單： 

 

     

 

 

 

 

 

看完菜單後，健康智囊團的成員們各個都搖搖頭，身為健康智囊團成員之一的

你，你覺得金國王的滿漢全席中少了哪些？ 

                                                                     

                                                                     

                                                                    

再請健康小博士幫金國王診斷，他可能因為飲食不均衡而得到哪些毛病？ 

                                                                     

                                                                     

                                                                    

    金國王聽從了健康智囊團的建議後，特請御廚重新換了菜單，健康也漸漸

好轉，全國也因此放假三天感謝智囊團！ 

****************************************************************************** 

看完金國王的故事後，請回家看看家裡今晚的菜色有什麼？請你記錄下來。並訪問一下準備

晚餐的人，為何是這樣準備？ 

 

炸全雞           佛跳牆 

糖醋鮮魚         炒海瓜子 

白斬山雞         清蒸紅蟳 

蠔油美鮑         密汁烤豬 

鹽水鮮蝦         海參三鮮 

 



 

 
【附件2】 

臺南市112年後港國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 認識日需量及天天五蔬果 

日期 112年3 月  21 日 實施班級 五年 甲    班 

簡述課程內容 協助學生能熟悉地應用的策略，區分零食與健康食物的不同， 進而培

養正確的飲食觀念「天天五蔬果」。 

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：以實物告知學生生活中常見的垃圾食物

很多，過度攝取有害健康。 

說明：輔助影片欣賞，讓學生更能理解均衡

飲食的重要。 



 

 

 

 

 

 

說明：老師講解黃金飲食二二一 
說明：輔助影片欣賞，讓學生更能理解均衡

飲食的重要。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：學習單成果 說明：學習單成果 

學生觀看健康宣導海報 

 

  

說明：學生觀看 健康宣導海報 說明：學生完成學習單 

學生完成學習單 

 



 


