
臺南市 112 學年度楠西區楠西國民小學 

健康促進主推議題成效說明                                八、特色 

8-1-1 學校推動健康促進計畫特色 

1.開設多元運動社團 

2.班班落實「餐前五分鐘」教學 

3.食農教育 

4.飲食教育課程─飲食紅綠燈（低年級） 

5.飲食教育課程─低碳教育（中、高年級） 

6.口腔保健種子學校 

 

活動名稱 運動性社團 

簡述活動內容 

1.低年級：扯鈴、八極拳 

2.中年級：八極拳、桌球、Teeball、鼓獅隊 

3.高年級：Teeball、鼓獅隊、籃球 

 

項目 時間 參與人數 

Teeball 星期二  

 8:00～8:45  

 15:00～15:50  

星期三  

 8:00～8:45  

 13:30～15:00  

星期四  

 8:00～8:45  

 15:00～15:50  

星期五  

 8:00～9:30 

30 人 

鼓獅 星期五 8:00～9:30 25 人 

籃球 星期五 8:50～9:30 17 人 

桌球 星期五 8:50～9:30 18 人 

田徑 星期二～星期五 12:45～13:00 4 人 

扯鈴 星期一 12:45～15:50 12 人 

八極拳 星期五 13:00～15:00 20 人 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動照片 

 

 

 

 

 

說明：八極拳教練指導基本動作 說明：八極拳學生加強基本動作 

  

說明：扯鈴社團基本動作練習 說明：扯鈴社團表演練習 

  

說明：Teeball 練習 說明：Teeball 練習 



 

 

說明：鼓獅隊練習 說明：鼓獅隊拳術練習 

 

  

說明：籃球社團練習 說明：籃球社團站位說明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動名稱 餐前五分鐘 

簡述活動內容 

1.請導師或任課健康教師進行餐前五分鐘宣導，並設計非正式課程補充或加強學生

健康飲食觀念。 

2.每班每週完成 3 次宣導，並有紀錄和實施照片。 

3.結合營養布告欄進行飲食教育課程。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動照片 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：餐前五分鐘結合營養菜單 說明：根據餐前五分鐘主題透過菜單再仔細說明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：低年級 每週至少三次 說明：低年級 餐前五分鐘延伸討論 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：低年級 餐前五分鐘搭配金國王之旅 說明：中年級 每週至少三次 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：中年級 每週至少三次 說明：中年級 每週至少三次 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：高年級 每週至少三次 說明：高年級 每週至少三次 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：高年級 餐前五分鐘搭配今日午餐菜色討論 說明：高年級 餐前五分鐘搭配今日午餐菜色討論 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：餐前五分鐘搭配 NewsLunchBox 說明：餐前五分鐘搭配 NewsLunchBox 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

活動照片 

 

 

 

 

說明：認識飲食紅綠燈概念 說明：飲食分享 

  

說明：飲食紅綠燈實作 說明：飲食紅綠燈實作 

活動名稱 飲食教育課程─飲食紅綠燈（低年級） 

簡述活動內容 

1.認識飲食紅綠燈概念 

2.了解各種食物於食物紅綠燈之類別。 

3.了解飲食上如何運用飲食紅綠燈方式做選擇。 

符合生活技能項目 

□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 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：飲食紅綠燈作品展示 說明：飲食紅綠燈作品展示 

 

 

 

 

 

說明：飲食紅綠燈作品 說明：飲食紅綠燈作品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：飲食紅綠燈操作 說明：飲食紅綠燈操作 

 

 

 



 

 

活動照片 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：營養師─每日飲食指南介紹 說明：營養師─餐點組合選擇 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：營養師─食物分類、介紹 說明：營養師─食物份量說明 

 

 

活動名稱 飲食教育課程─低碳教育（中、高年級） 

簡述活動內容 

壹、設計理念 

本課程設計對象是中年級的學生，因此從具體的我的餐盤和食物分類進入課

程，並搭配實踐許久的餐前五分鐘影片，加深學生對營養教室的概念。 

除此之外，透過不同的餐點選擇，檢視學生飲食狀況是否健康、用餐是否不挑

食，進而宣導午餐吃光、廚餘減量的概念，讓每位學生營養教育能從自身做起。 

另外，依據國民健康署 106 年健康促進業務推動現況與成果調查（HPSS）結

果顯示，18 歲以上成人每日攝取「3 蔬 2 果」比率僅達 13.8%（男性 10.5%，女

性 17%），雖較 105 年略為上升（105 年達 12.9%；男性 9.4%，女性 16.3%），

但國人蔬果仍普遍攝取不足，這也會導致營養不均衡。因此，宣導學生「挑當季、

多蔬果；少加工、選在地；吃適量、選多樣」的三大低碳飲食選購原則，來增加當

季、在地的蔬果攝取，以減少碳排放量，不但增進健康也環保。 

 

貳、課程安排 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：營養師─我的餐盤聰明吃 說明：營養師─低碳飲食 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：營養師─低碳救地球 說明：校內教師─Kahoot！複習低碳飲食 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：校內教師─當季食物介紹 說明：校內教師─食物到產地的距離 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：校內教師─認識環保標章 說明：校內教師─碳足跡說明 

 



 

活動照片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：校園生態介紹 說明：走訪校園生態 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動

名稱 
食農教育 

簡述

活動

內容 

一、執行計畫 

四健作業組活動規劃 

農會名稱 臺南市楠西區農會 

名稱 綠手指作業組 

目標 

1.草花與蔬菜盆植栽培 

2.利用學校生態園區實施耕作 

3.生態教學課程,讓會員學習昆蟲和植物的關連 

培養會員的

能力 

1.盆土的栽培管理。 

2.實習田間耕作與管理。 

3.結合校園與有機實習田之生態。 

在地資源運

用 
與社區做結合 

二、課程脈絡 

 

 

 

 

 

 



說明：菜種介紹 說明：種菜說明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：開始種菜 說明：屬於我們的菜園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：收成菜葉 說明：收成果實 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：這是我們的成果 說明：成果分享 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：製作蜜洛神說明 說明：製作蜜洛神 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：完成蜜洛神製作 說明：洗淨洛神花 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：製作洛神果醬說明 說明：製作洛神果醬 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：打梅 說明：洗梅 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：搓梅 說明：醃梅 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動名稱 口腔保健種子學校 

第一、二章報告 

   

   

   

   

   

   

   



第三、四章報告 

   

   

 

  

   

   

   

   

   

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


