
臺南市 112 學年度歸南國民小學 
教職員在校實踐健康行為，以作為學生養成健康行為的學習楷模 

 

佐 證 資 料  

教職員成立運動團隊 

  

教師放學後自組羽球社團 教師放學後自組羽球社團 

  

教師組隊到場支持 U12世界盃少棒賽 下課時間教師組隊和學生籃球 PK賽 

  

教師組隊參加教師組籃球賽 教師組籃球賽榮獲第五名 

 



臺南市 112 學年度歸南國民小學 
教職員在校實踐健康行為，以作為學生養成健康行為的學習楷模 

 

佐 證 資 料  

教職員喝足白開水 

  

教師自帶水壺，每天喝足白開水 教師自帶水壺，每天喝足白開水 

教職員飯後使用含氟牙膏 

   

教職員以身作則飯後潔牙 教職員使用含氟牙膏潔牙 

教職員多吃蔬果 

  

教職員自帶新鮮蔬果共享 教職員自煮菜多多沙拉大餐 

 



教師專業學習社群成果報告表 

1、 社群基本資料 

學校名稱 歸南國小 

社群

類別 

☐ 第 1 類 學年(領域)學習社群 

■ 第 2 類 教師專業發展自主學習社群 

☐ 第 3 類 統整性探究學習社群 

☐ 第 4 類 數位學習平台融入課中差異化教學社群 

☐ 第 5 類 專業貢獻學習社群 

☐ 第 6 類 課程領導人專業社群 

 
■同校社群  

☐跨校社群 

社群名稱 我變 我變 我變變變 

成果分享 

(可複選) 

□ 1. 素養導向學習與評量： 

設計與社群主題相關的教學活動計畫或教案，並針對學生學習評量結果完 

成評量分析，設計素養導向評量工具或學習單。 

□ 2. 統整性探究學習方案： 

設計與社群主題相關的教學活動計畫或教案。 

■ 3. 有效教學方案： 

設計與社群主題相關的教學活動計畫或教案。 

□ 4. 數位學習平台融入課中差異化教學： 

學生學習歷程紀錄與診斷，發展相關的教學活動計畫或教案。 

□ 5.學生學習成果/作品 

□ 6.其他：__________________________ 

需要協助的

事項 

■ 1. 協助社群成員課務安排 

□ 2. 提供社群活動空間與設施 

□ 3. 協助社群經費核銷 

□ 4. 校長關心及鼓勵教師發展領導才能 

□ 5. 專業人才邀約 

□ 6. 社群召集人增能研習 

□ 7. 其他：__________________________ 

 

 

 



2、 運作歷程 

運作時間 第 1次 地點 退休教師聯誼室 

運作主題 1.確定社群參加人員 

2.學期實施方向與項目規劃 

3.公開授課人員與授課單元及日期討論 

成員省思 1.召集人鄭○庭： 

(1) 感謝大家的支持，跳槽到這個社群，參加這個社群絕對讓大家覺 

得物超所值，來對了地方。 

(2) 原先規劃的社群實施主題因公開觀課以及增加許多新成員，所以 

將原先的壽司製作改成生菜水果沙拉製作。 

(3) 食材部分由老師自行決定攜帶何種食材，到時藉由聘請的老師， 

看看能不能化腐朽為神奇，變成大家都能接受，喜歡的食物。 

(4)設計有趣的教學活動引起學生學習的動機。 

2.余○娟 

感謝召集人的用心，感覺此社群實用性很高，也能夠將社群所習得之食

物製作方式運用到教學上。透過大家的討論，相信每一次的社群活動都

值得期待。 

3.許○芝 

在這速食時代裡，人們大多外食居多，期待在這個社群學得運用身邊常

見的食材，在餐桌上變出一道道健康美味的料理，並運用於教學，帶給

學生營養的餐桌美學。 

4.林○儀 

此社群是極為實用的生活應用，除了結合食農教育外，也能動手操作，

更能立即享受成果，實用又抒壓。 

5.張○文 

我們的生活中與「食」密布不可分，「食物」與「食材」也是最貼近教師

與學生的日常與生活，藉由教師由上往下引導學生將學習與生活做結合;

企圖激發學生在學習的養成中，由下往上綻放令人驚豔的創意。 

 

專業對話成果 本次社群運作結論 

1.本社群是配合低年級生活課與中高年級綜合課程教學而設立，想

要藉由本社群討論如何將學生平常不喜歡吃或不願意吃得食材，加

以變化後，增加學生的食慾，避免學生挑食的行為。  
 

 

 

 



運作時間 第 2次 地點 退休教師聯誼室 

運作主題 生菜水果沙拉製作 

成員省思 1、余○娟 

透過此次社群「阿蓮」老師的帶領，大家共同完成沙拉的製作，更品嘗

到美味的生菜水果沙拉。在操作的過程中才發現，原來沙拉的製作並不

難，當然搭配的「醬」也很重要，同樣的食材，搭配不同的「醬」，會碰

撞出不同口味的沙拉。而此次沙拉的製作簡易，操作安全性高，在課堂

上推廣是不錯的方案。 

2.鄭○綸 

感謝召集人準備豐盛沙拉食材以及阿蓮老師協助調理美味醬汁，自行製

作沙拉有趣又能提高享用食物的慾望，運用在教學上，學生的接受度高

又能充分得到蔬菜水果攝取量，避免學生挑食，是一次很棒的分享體

驗，期待每一次的社群活動，非常棒! 

3.張○文 

感謝阿蓮老師的帶領，協助大家一起完成沙拉的製作。在參與本週的

「生菜水果沙拉」課程後，可發現實際操作過程並不難，且可以創意無

限。若運用不同的生鮮食材的搭配，即可以製作多種組合的沙拉樣式，

可結合在三年級的健康課程，除了可以讓學生認識各種食材，還能讓學

生挑戰各種生菜沙拉的創意發想。另外，在醬汁的調配上，則可以結合

五年級數學(百分率)的概念，引導學生練習調配不同比例的醬汁，讓學

生發揮實驗家的精神，自己調配獨一無二的創意醬汁。 

4.許○芝 

感謝料理王阿蓮姊的巧手帶領，將小孩界不受歡迎的食材-蔬菜，變成可

口誘人的美味沙拉！除了各式蔬果，還不忘均衡營養，沙拉中加了雞

肉、蝦子等，兼顧肉類、蛋白質的攝取，也因有著各式食材：玉米筍、

玉米粒、綠花椰菜、生菜、紅黃彩椒、蝦、紫洋蔥等，宛如餐桌上的調

色盤，可結合藝術教學，搭配各式沙拉醬，是一場視覺與味覺雙享受。 

5.林○儀 

沙拉的製作簡單，卻能融入健康的概念，除了五大類食物、熱量攝取

等，亦可藉由美味的食物導正孩子們不吃蔬菜的挑食習慣，是一個非常

實用的課程。 

6.鄭○庭 

簡單的蔬果，搭配靈魂之鑰-醬汁，激盪出不一樣的火花，醬汁刺激著味

蕾，品嘗出色香味中的「味」；可以讓孩子們學習擺盤及顏色搭配，達到

色香味的「色」，如果可以的話，煎上一塊雞腿排或魚排或牛肉，色香味

中的「香」無疑。 



專業對話成果 本次社群運作結論 

1. 感謝大家的參與，此次的社群活動激起了很多平常不下廚的老師

們，回家後想要親自動手的慾望，表示此次課程非常成功。 

2. ○文老師提出醬汁比例可以適用在數學百分率的概念，是此次社

群成果的最大亮點，本社群不只是吃吃喝喝，還能在過程中藉以

實際生活經驗，帶入課程，激盪出不同的火花。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

運作時間 第 3次 地點 退休教師聯誼室 

運作主題 教學情境與待解決問題設計--壽司製作 

成員省思 1.鄭○庭 

因主題是米粒魔術師，所以以學生接觸最頻繁的米飯為主，將學生不喜

歡吃飯的因素，藉由米飯不同形式的呈現-壽司，及親自動手製作的過

程，引發學生對自己的成品的愛惜而吃下。 

2.余○娟 

蓮姐總能指導大家將日常生活中易見的食材變出豐富的食物出來，簡單

的米飯加上簡單的食材就能輕易的做出好吃的壽司，好學又好吃，很容

易推廣，小朋友也很容易上手。 

3.許○芝 

阿蓮姊從白飯加上壽司醋、煎蛋皮、海苔捲壽司等步驟手把手教學，讓

大家充分體驗如何從日常食材變化出日式壽司，在教學上我們也可運用

此經驗介紹異國料理，讓學生認識多元文化。 

4.鄭○綸 

米飯是我們三餐中的主食，經由阿蓮姊巧手將壽司醋及米飯完美的比例

調和，將好吃營養的配料蔬菜捲在一起，就是孩子們最愛的美食也是別

出心裁的美味，不僅好吃也好學，將其運用在課堂上也相當好操作。 

5.林○儀 

米食的魔術師以接受度最廣的壽司來操作，除了可帶入多元文化的概念

外，也可訓練學生的創意，從食材、形狀的變化，變出許多趣味的美

食。 



6.張○文 

融合米飯與壽司的教學創意發想，在教具的準備上既方便，實施在教學

課程中也較簡單易操作。教學課程發想:可結合(一上數學)的認識平面圖

形單元、(一下數學)的圖形與分類單元、(三上數學)的分數單元和(六下

社會)的文化交流看世界-介紹日式壽司等課程教學，讓課堂學習中激發

更多的創意。 

 

運作時間 第 4次 地點 二年級教室 

運作主題 公開授課與專業回饋(備觀議課) 

成員省思 1.鄭○庭 

今天的公開授課，老師事先準備已做好的壽司以及各項市售米製餐點，

還有幫每位學生準備一盒鹽味海苔，學生們則準備各項自己想包的餡

料。 

首先介紹各式各樣米製品，介紹完後分發給學生品嘗，引起學生的興

趣，大家在享用的同時分享壽司內容物可以有哪些。 

接下來由同學們自己介紹帶來的餡料，並分享給班上同學，讓每個人都

有不同的餡料可以包在海苔裡面。 

接著由老師分裝米飯給學生，並且說明要如何包壽司，不過因為香味四

溢，在還沒動手前，已有學生迫不及待地將各種餡料或飯或海苔放進嘴

裡品嘗!待老師講解說明以後，小朋友們個個刻不容緩的動手，每完成一

個就問:老師，可不可以吃了?然後就不小心地將中午午餐的一整個飯桶

的飯吃光光! 

學生不是不愛吃飯，只是想不想吃或要不要吃而已!壽司是一種可以融合

食材，讓學生在不知不覺中吃下不喜歡吃的食物的一種最簡單且最方便

的食物。 

 

專業對話成果 本次社群運作結論 

    學生不是不愛吃飯，只是想不想吃或要不要吃而已!壽司是一種可以

融合食材，讓學生在不知不覺中吃下不喜歡吃的食物的一種最簡單且最

方便的食物。 



運作時間 第 5次 地點 退休教師聯誼室 

運作主題 蛋是又何奈-蛋的創意料理 

成員省思 1、余○娟 

雞蛋豆腐的製作原來如此的簡單，雞蛋打散加上熱豆漿結合，放到蒸籠

蒸 10 分鐘，再悶 10 分鐘，美味又營養的雞蛋豆腐就可以上桌了。 

2.鄭○庭 

最原始的材料做出不一樣的料理。雞蛋和豆漿的比例為 1:100ml，今天使

用了 5000ml 的豆漿跟 50 顆蛋，做了 16 個鋁盒雞蛋豆腐，滿滿的蛋香

味，吃不完還可以切塊冰到冷凍庫變成凍豆腐，今天除學習雞蛋豆腐做

法，還學到凍豆腐的做法，原來凍豆腐是豆腐放入冷凍庫即可!!長知識

了!!另外如何讓豆腐蒸出來表面平整以及如何把空氣從液體中清除，也

是一大學問。 

3.許○芝 

經過阿蓮姊的示範與指導，發現雞蛋豆腐的作法和蒸蛋一樣，原來同一

種烹飪方式，只要食材改變，也能變化出不同的料理！這次的雞蛋豆腐

完全真材實料，不加一滴水，營養又美味，果然自己煮的才能吃出健

康！ 

4.鄭○綸 

豆腐營養又便宜，這次雞蛋豆腐的實作，從豆漿煮至 50 度加入 1:100 雞

蛋跟豆漿比例的雞蛋，真材實料的製作再放入蒸籠蒸 10 分鐘關火再冷卻

10 分鐘即可取出，不是太難的操作。完成的雞蛋豆腐可煎可煮，放入冷

凍櫃即變成凍豆腐，這樣的食材自己製作很健康又營養非常實用喔! 

5.張○文 

今天的主題課程-雞蛋豆腐料理，營養又美味。在實際操作過後，發現過

程不複雜，也容易操作。將雞蛋和豆漿以 1:100ml 的比例，進行調製，

再放到蒸籠約蒸個 10 分鐘，然後，不開蓋再悶約 10 分鐘，即可完成。

若想帶入課程進行製作，可讓學生練習雞蛋和豆漿的比例調配，最後再

由老師協助放入蒸籠蒸熟。 

專業對話成果 本次社群運作結論 

1.前輩整理的作法，一定的 SOP，一定的比例，做出來是做可口的成品。 

 

 

 

 

 

 

 

 



運作時間 第 6次 地點 退休教師聯誼室 

運作主題 創意擺盤 

成員省思 1.張○文 

本次創意擺盤主題，目的在討論與分享，如何開發兼具色香味俱全的創

意料理包裝方式，成功吸引學齡期的兒童享用食物，又能保有均衡的營

養。這次我開發的主題，是以驚喜包的概念作為發想，利用飯糰丸子包

裹各式各樣的食材，像是:花椰菜、雞蛋、番茄、葡萄乾、肉塊等。一方

面是容易在課程中帶學生進行操作，而且學生對於自己親手完成的創意

料理，接受度也會更高;一方面是包裹在飯糰丸子裡的食材，每顆的份量

皆不多，外層還利用飯的甜味掩蓋部分味道，讓對於不敢吃青菜或某樣

食物的學生，更有機會願意嘗試。 

2.鄭○庭 

透過創意擺盤先以視覺吸引目光，再配合顏色搭配，簡單的料理兼具

色、香、味，讓平淡無奇的食材變成孩子眼中非吃不可的餐食。 

3.許○芝 

今日創意擺盤的主題目的在於將常見食材透過擺盤引起食慾，除了可以

激發聯想力，也能將孩童不易接受的蔬食以遊戲的手法包裝，讓孩童主

動想探索食物，勾起吃的興趣。營養美味加上視覺藝術，滿足了味覺，

視覺也享受了，是頓能撫慰人心的一餐。 

專業對話成果 本次社群運作結論 

1.張老師以驚喜包方式將食材包進小小的飯丸子裡，先讓學生不知道吃

進的會是甚麼，是今天大家腦力激盪出的一個很棒的創意。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



運作時間 第 7次 地點 退休教師聯誼室 

運作主題 我是天才廚師 

成員省思 1.鄭○庭 

今天大家都用最簡單的食材，變化出一道道的美味料理：苦瓜鹹蛋、高

麗菜煎蛋、破布子煎蛋、豆皮鴻禧菇炒高麗菜、咖喱豆腐等，雖然都是

平常菜，但是經過大家巧手變化，都很好吃，接受度也很高。 

2.張○文 

只要勇敢試試看，人人都可以成為天才小廚師!這是參與這禮拜社群活動

之後，最想分享給學生的心得。這禮拜第一次嘗試咖哩豆腐，一道看似

家常的料理，卻充滿挑戰與趣味性。首先，主要的咖哩醬汁就隱藏著水

與咖哩比例調配的挑戰，接著豆腐的大小塊影響著食材受熱是否均勻，

最後烹煮的時間長短，考驗的是對於時間的掌握與火候的掌控，暨是培

養生活中的技能，也是數學概念的延伸與應用。 

專業對話成果 本次社群運作結論 

    高麗菜煎蛋是一道創意料理，將高麗菜切成碎末加入打好的雞蛋液

中，做好之後看不到原有的蔬菜，但是品嘗起來卻有高麗菜的脆甜，同

理可以運用在小朋友不喜歡的蔬菜中，切成碎末看不到原有的形狀，小

朋友的接受度就會提高。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


