
山上國小 112 學年度健康促進績優學校評選計畫 

三、素養導向健康教學 

  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 

壹、營養教育 

一、餐前五分鐘： 

    班級實施餐前五分鐘，請導師於午餐時間播放餐前五分鐘影片，每月至少播放兩次，老師也會

讓學生施作餐前五分鐘小測驗。 

  

學務組每月於教職員工群組公佈「餐前五分

鐘」主題海報及影片連結，請導師推動班級飲

食教育 

每月於教職員工群組公佈「餐前五分鐘」小測

驗連結，請班導師協助，讓學生施測。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

低年級-餐前五分鐘 影片觀看 

(水果類：甜美「核果」大發現） 

學生使用平板電腦做餐前五分鐘小測驗 

 

 

中年級-餐前五分鐘 影片觀看 

(乳品類：就愛這味！吃剉冰加煉乳「100 克=16顆方

糖」） 

中年級學生做餐前五分鐘小測驗 

 
 

高年級 班級實施餐前五分鐘 

(豆魚蛋肉類；「花枝」「烏賊」傻傻分不清？【健

康好生活】) 

教師講解餐前五分鐘主題海報(龍眼) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

二、推廣我的健康餐盤（均衡飲食）： 

教職員工平時關心學生飲食的習慣，將飲食教育融入學生生活，盼學生能有健康飲食觀念， 

營養均衡很重要。 

 

 

飲食教育的學習單可看出學生平常飲食習慣 飲食教育的學習單可看出學生平常飲食習慣 

 

 

營養午餐-學生健康餐盤擺盤設計 營養午餐-學生健康餐盤擺盤設計 

 

 

 

 

 
 

 

 



 

 
 

教師於學生朝會宣導「吃對早餐很重要」 校長帶領學生與教師到外享用健康早餐 

 

 

學生「我愛吃早餐」學習單 學生「我愛吃早餐」學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  



 

三、教職員工關心學生用餐健康： 

 

 

提醒教師不以含糖飲料獎勵或慰勞學生 學校的午餐可立即於教職員工群組反映用餐狀況 

 
 

平時關心學生用餐狀況-午餐吃光光 班親會校長與家長宣導健康飲食重要性 

(含糖飲料要注意) 

 

 

 

 

 

 

 



 

貳、下課教室淨空： 

    成立本校「樂活健康班」，鼓勵學生下課離開教室到戶外運動，學生每月至健康中心量測體

重，盼學生能重視身體健康。 

 

 

樂動班報名表 樂動班點名表 

 

 

結合本校榮譽制度鼓勵學生下課至戶外運動 鼓勵學生每月至健康中心量測體重 

 

 

 

 

 



 

 
 

樂動班至戶外運動點名 樂動班集合跳樂動紓壓五招 

 
 

下課到戶外運動好開心 學務組舉辦運動快閃活動- 

由舞蹈社團帶動跳「國民健康操」 

 

 

 

 

 

 

  

 
 



 


