
3-1-1                餐前五分鐘  

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 



 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 



 

成立運動團隊 
臺南市112學年度仁德國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 樂樂棒球班際體育競賽 

日期 112年  2 月11~18日 實施班級 六年級 

課程內容敘述 (一)培養學生對運動的興趣並養成平時固定運動的習慣。 

(二)安全原則：結合現行健康與體育課程，選用安全性高、參與人數多

且饒富趣味性之樂樂棒球進行班級教學和競賽。 

(三）健康原則：透過健身課程實施和競賽增進學童運動量，促進身心

健康。 

(四)合作原則：以班級為單位組隊競賽，強化學童團隊精神之涵養。 

符合生活技能 

項目(勾選) 

v 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 v 目標設定□同理心 v 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) 

vE-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。 

vE-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：比賽過程 說明：比賽過程 



  

說明：比賽過程 說明：比賽過程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



運動團隊 

112年度臺南市補助推動客家獅傳習實施計畫 

 
一、 計畫緣起 

客家獅為綜合戲劇、武術、舞蹈與鑼鼓等元素的傳統表演藝術，是臺灣地區罕見的

舞獅種類，亦是客家人特有的傳統文化之一，曾一度面臨失傳的危機，本計畫旨在

透過客家獅訓練讓客家純樸、節儉、團結、合作之美德延續，以傳承及發揚客家獅

傳統民俗技藝，並吸引有興趣之學生，激發對傳統民俗藝術傳承之使命。 

二、 計畫目的 

(一) 長年經營校園客家獅陣，推展客家獅藝，定期研習訓練，進而精益求精。 

(二) 藉由吸引有興趣之學生參與，養成團隊精神，激發對客家獅傳統民俗藝術傳承

之使命。 

(三) 培育校園客家獅隊表演人才，並提供展演機會，以傳承及發揚客家傳統民俗技

藝。 

三、 辦理單位 

(一) 指導單位：臺南市政府客家事務委員會 

(二) 承辦單位：臺南市仁德區仁德國民小學 

四、 實施方法 

(一) 招生對象：承辦學校之學生。 

(二) 訓練場地：承辦學校之校園場地。 

(三) 辦理方式 

1. 由各學校自行安排於學期中，或寒暑假期間聘請專業教練進行培訓，並配合本

府及社區客家活動展演。 

2. 以傳統客家獅套路編排培訓學生，按傳統舞法(基本規律、邏輯、程序)進行訓

練，認識客家獅基本功與熟練獅隊各式表演流程及隊形演練，傳揚客家獅民俗

技藝。 

(四) 課程內容 

1. 基礎訓練：包含四平馬、弓箭步、麒麟步、丁字馬、獨立式、拜馬式。 

2. 進階訓練：包含起獅、拜禮、七星、開蓆、翻獅、進草蓆、咬腳、咬背。 



五、 預期效益 

(一) 藉由培訓校園客家獅陣表演人才，保存及發揚客家傳統民俗技藝之美。 

(二) 透過參與客家獅文化活動，使學生深入瞭解客家文化及歷史傳承。 

(三) 積極鼓勵學校推展客家傳統民俗技藝，發揚客家藝術價值及精神。 

(四) 培養學生學習興趣及發展多元才藝，並提供學員展演舞台機會，推展客家獅文

化。 

 

 

客家獅訓練照片 

  

  

  

 1121022 112年清寧太子宮表演 



  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 



 1121111 112年傳統藝術比賽 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



臺南市112學年度仁德國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 玩球變變變─歡喜拍球樂 

日期 112年5月4日 實施班級 1年  2  班 

簡述課程內容 

教師先做示範拍球、接球技巧，學生分成6組做練習，之後分組比賽， 

聽老師哨音才可拋接球，看哪一組接的球數量多，哪一組得分就高。 

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) 

□v 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。 

□v 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：老師示範拍球技巧 說明：小朋友分組練習 



  

 

 

說明：分組比賽拋、接球 說明：分組比賽拋、接球 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                       多吃蔬果 

 

仁德國小低年級有機菜園教學檔案及設計 

課程主題 有機菜園 設計教師 低年級教師群 

單元名稱 健康五蔬果 教學節數 1節 

教學年級 低年級 教學地點 教室 

核心概念 蔬菜與水果含有豐富的膳食纖維，可有效的預防便秘及血脂肪上升，對人體非

常有益。所以，如何在每天攝取足量的蔬菜與水果便是一項重要的課題。盼望

透過認識在地飲食、蔬果簡易餐的活動，讓學童喜歡食用在地生產的蔬菜與水

果，擁有天天五蔬果的概念，進而在生活中實踐。 

能力指標 ※健康與體育 

2-1-4辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。 

2-1-2瞭解環境因素如何影響到食物的質與量，並探討影響飲食習慣的因素。  

※自然與生活科技 

1-2-1-1察覺事物具有可辨識的特徵和屬性。 

1-2-5-2能傾聽別人的報告，並能清楚的表達自己的意思。 

1-2-5-3能由電話、報紙、圖書、網路與媒體獲得資訊。 

7-2-0-3能安全妥善的使用日常生活中的器具。 

※家政教育 

1-2-1認識飲食對個人健康與生長發育的影響。  

1-2-2察覺自己的飲食習慣與喜好。  

1-2-3選用有益自己身體健康的食物。  

1-2-5製作簡易餐點。  

1-2-6瞭解均衡的飲食並應用於生活中。 

教學目標 1.能說出蔬菜、水果對人體的幫助 

2.能認識與分辨當季蔬果的種類 

3.能說出食用當季當地蔬果的好處 

4.能了解天天五蔬果的意涵 

5.能搭配出簡易蔬果餐，並與他人分享 

教學活動設計 時間 教學資源 評量方式 

活動一：蔬果你我他 

一、準備活動： 

教師： 

1.收集有關蔬果的短片、廣告、圖片及天天5蔬果的概念 

製作 ppt檔 

2.電腦、電視 

3.「蔬果高手」學習單 

學生： 

1.收集報章雜誌或生鮮超市印有蔬果圖片的傳單 

 

二、發展活動： 

1.以 ppt檔進行教學，問題提問並與學生討論，提出解答並

說明相關概念: 

※有人知道我們的食物如何分類嗎？ 

※請說說看，我們學過的「六大類食物」是哪些？  
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教學 ppt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能參與討

論 

能回答問

題 



※昨天吃了哪些蔬菜與水果？ 

※多吃蔬菜類食物對身體有什麼好處呢？ 

※多吃水果類食物對身體有什麼好處呢？ 

※你認識這些蔬果的名稱、顏色及功能嗎? 

※用當季學校「營養午餐食譜」說出這一季常吃的蔬菜與

水果是哪些？ 

※吃當季蔬菜與水果的好處是什麼？ 

2.介紹「天天五蔬果」的概念 

「天天5蔬果」並不是指每天要吃5種的蔬菜水果，也不是

只要吃到5種顏色的蔬果，重要的是必須吃到足夠的份

量。「天天5蔬果」是每天至少要吃3份蔬菜與2份水果，共

5份的蔬菜水果。 

 

三、綜合活動： 

1.利用學生帶來的傳單，剪下蔬菜、水果的圖片，完成【蔬

果高手】學習單 
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教學 ppt 

 

 

 

 

 

 

蔬果高手

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能專心聽

講 

 

 

 

 

 

能完成學

習單 

 

 

參考資源 

http://consumer.fda.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeID=80&pid=5047 

http://health.edu.tw:8080/teacher/?q=node/416 

http://youtu.be/f7qw-EWv_K0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



【蔬果高手】 
                           姓名：                 

    親愛的小朋友經過今天的努力，相信你對蔬菜與水果認識的功力，一定大大的提升

吧！現在請你利用報章雜誌或生鮮超市的傳單，完成學習單吧！ 

希望每個人都能成為真正的超級蔬果高手！ 

任務一：蒐集報章雜誌或生鮮超市的傳單 
 

任務二：將報章雜誌或生鮮超市的傳單上，你喜歡的蔬菜與水果的圖案剪下，貼在下面

表格中。 

任務三：將他的名稱、顏色及推薦吃法記錄下來。 

種類 圖片 名稱 顏色 推薦吃法 

蔬菜類 

 

 

   

蔬菜類     

水果類     

水果類 

 

 

 

   

 

 

 

 



 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                    含氟牙膏刷牙 

  

天天力行餐後潔牙 潔牙小天使頒獎 

  

餐後潔牙 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



           臺南市112學年度仁德國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 玩球變變變─歡喜拍球樂 

日期 112年5月4日 實施班級 1年  2  班 

簡述課程內容 
教師先做示範拍球、接球技巧，學生分成6組做練習，之後分組比賽， 

聽老師哨音才可拋接球，看哪一組接的球數量多，哪一組得分就高。 

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。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

  

說明：老師示範拍球技巧 說明：小朋友分組練習 

  

 

 

說明：分組比賽拋、接球 說明：分組比賽拋、接球 

 

 


