
健體領域二上主題壹教案 
領域/科目 健康與體育 教學者 邱慧如 陳諄穎 

實施年級 二上 教學時間 40分鐘 

單元名稱 二、愛護牙齒有一套 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

1a-I-1認識基本的健康常識。  

1a-I-2認識健康的生活習慣。 

2b-I-2願意養成個人健康習慣。 

4a-I-2養成健康的生活習慣。 
總綱
與領
綱之
核心
素養 

健體-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。 

學
習
內
容 

Da-I-1 日常生活中的基本衛生習慣。  

Da-I-2 身體的部位與衛生保健的重要性。 

教材 

來源 
•南一版健康與體育二上主題壹單元二 

學習目

標 

1.能知道蛀牙的形成原因。 

2.能養成保健牙齒的生活習慣。 

3.能做到愛護牙齒的方法，避免造成蛀牙。 

4.能知道正確刷牙是預防蛀牙最有效的方法。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 

【活動 1：蛀牙了】 

一、重點 

(一)能藉由照鏡子看一看牙齒，讓學童了解自己牙齒的蛀牙情形。 

(二)了解蛀牙的嚴重性與處理方法。 

(三)了解愛護牙齒，避免蛀牙的重要性。 

二、活動 

(一)教師播放電子書情境圖，討論歡歡的牙齒怎麼了？ 

1.請學童照鏡子，看看自己的牙齒是不是有黑黑的地方？ 

2.為什麼牙齒上會黑黑的？刷得掉嗎？ 

3.牙齒黑黑的就是蛀牙嗎？ 

4.蛀牙一定會痛嗎？ 

5.請牙齒上有黑黑的學童說說看牙齒會不會痛？ 

(二)討論發現牙齒出現問題要怎麼辦？ 

1.問題提問 

(1)說一說牙齒痛的經驗。 

(2)為什麼牙齒會痛？ 

(3)牙齒痛時會出現什麼情況？ 

 

 



(4)牙齒痛時要怎麼處理？ 

2.師生共同歸納 

(1)牙齒痛可能是蛀牙了，要到牙科診所檢查。如果蛀牙了，要趕快接受

治療，才不會影響身體健康。 

(2)不一定是牙齒痛才要到牙科診所，蛀牙、換牙、牙齒矯正、定期檢查

等，都需要到牙科診所就診。 

(三)討論歡歡蛀牙的原因 

1.照鏡子檢查自己的牙齒和牙縫有沒有食物殘渣？ 

2.食物殘渣留在牙齒上會怎麼樣？ 

(四)教師說明 

1.吃完東西後沒有刷牙，食物的殘渣留在牙齒上，牙菌斑裡的細菌吸收食

物殘渣的糖分，就會侵蝕牙齒造成「蛀牙」，也會造成牙齦發炎。 

2.剛開始蛀牙時，只蛀到牙齒表面，還不會感覺到痛，等到牙痛時，就已

經蛀得很嚴重了。一旦蛀牙了，牙齒就無法恢復原來的樣子，必須要

請牙醫師治療，牙醫師會將蛀洞清乾淨後填補，以免越來越嚴重。 

3.牙齒根部周圍的牙肉稱為牙齦，用來支撐牙齒，牙齦跟牙齒一樣重要，

刷牙時也要清潔牙齦，才能讓口腔保持清潔。 

4.食物附著於牙齒上，細菌進行分解活動產生酸，造成蛀牙。但只要馬上

將牙齒刷乾淨，讓這種酸沒有時間和牙齒長時間接觸，也就不會蛀牙

了。 

5.正確刷牙可以預防蛀牙，所以要養成良好的刷牙習慣，讓牙齒保持健康。 

～第一節結束~  

 

【活動 2：我會刷牙】 

一、重點 

(一)能知道正確刷牙的重要性。 

(二)能知道正確刷牙的方法和步驟。 

(三)培養學童正確刷牙的良好衛生習慣。 

二、活動 

(一)討論時間 

1.潔牙需要準備哪些用具？ 

2.要怎麼刷牙才能把牙齒刷乾淨？ 

(二)師生共同歸納 

1.刷牙要先準備適合自己的牙刷、牙膏及漱口杯。 

2.選用兒童牙膏時，包裝上標示含氟量須達 1000ppm，才能達到保護效果。 

3.每一顆牙齒都要刷乾淨。 

(三)練習牙刷的握法 

1.教師播放電子書影片，教導學童正確牙刷的握法。 

2.教師示範牙刷握柄的正確握法：拇指前伸，握住牙刷柄，牙刷的握法於

刷不同部位的牙齒時會調整。 

3.學童利用自己帶來的牙刷練習握法。 

4.教師行間巡視，檢視學童的牙刷握法是否正確。 



(四)教師利用牙齒模型示範正確刷牙的方法及步驟。 

1.掌握三個要領 

(1)刷毛斜放在牙齒和牙齦交接的地方。 

(2)刷的時候，涵蓋一點牙齦。 

(3)兩顆兩顆來回輕刷約 10～20次。 

2.刷牙步驟 

(1)先刷上排牙齒外側，從右邊外側開始，一直刷到左邊上排外側。 

(2)刷左上牙齒咬合面，再刷左上牙齒內側；一直刷到右上內側，續刷右

上咬合面。 

※ 教師補充說明：咬合面就是牙齒磨食物的地方。 

(3)換刷下排牙齒外側，從右邊外側開始，一直刷到左邊下排外側。 

(4)接著刷左下牙齒咬合面，再刷左下牙齒內側；一直刷到右下內側，續

刷右下咬合面。 

3.教師提醒學童在刷牙時，要刷到牙齒的外側、內側及咬合面。 

4.牙齒內側比較不容易刷，提醒學童記得要刷乾淨。 

5.教師指導學童在牙刷上擠上豌豆大小的含氟牙膏，並播放〈潔牙歌〉，

請學童對著鏡子練習正確的刷牙方法。 

6.教師提醒學童：嘴張開，照鏡子，要刷到最內側一顆牙。 

7.教師行間巡視並適時指導，再請已熟練的學童上臺示範。 

(五)牙刷使用小祕訣 

1.刷牙完畢，要將牙刷洗乾淨，將刷頭朝上放入杯內，放在通風的地方保

持乾燥。 

2.刷毛變形或使用三個月就要更換牙刷。 

(六)刷牙這麼重要，什麼時候應該刷牙呢？ 

1.討論時間 

(1)請學童發表自己平時的刷牙習慣，何時刷牙？一天刷幾次？ 

(2)為什麼吃過東西要馬上刷牙？ 

(3)睡前為什麼要刷牙？ 

(4)什麼時候刷牙是最有效的？ 

(5)除了刷牙，還可使用什麼物品來保護牙齒？ 

2.師生共同歸納 

(1)食物殘渣附著於牙齒上，細菌進行分解活動產生酸，造成蛀牙。但只

要馬上將牙齒刷乾淨，讓這種酸沒有時間和牙齒長時間接觸，也就不

會蛀牙了。 

(2)餐後及睡前是刷牙的最好時機。 

(3)刷牙可以清除牙齒上的食物殘留物是預防蛀牙最有效的方法。 

(4)吃零食、喝飲料後，要刷牙或漱口由學校每星期使用一次含氟漱口水，

每次 10c.c.。使用時，要上下左右充分漱動 1分鐘，使用後 30分鐘

內不要進食和喝水。 

(七)將自己一星期的潔牙情形記錄下來，做到的打ˇ。 

1.說一說，自己什麼時間比較會忘記刷牙？要怎麼改進？ 

2.健康宣言：我要認真刷牙，當牙齒的好主人。 



(八)演練時間 

1.教師播放電子書情境，讓學童依照正確刷牙的方法和步驟清潔牙齒。 

(1)擠上豌豆大小的含氟牙膏。 

(2)拇指前伸，用比「讚」的方式握住牙刷柄。 

(3)對著鏡子，按照教師的提示，依序清潔牙齒。 

(4)教師依序唱名牙齒，讓學童依照潔牙順序清潔牙齒。 

(5)教師一面唱名，一面將已清潔過的牙齒塗上顏色。 

(6)潔牙完畢，用水漱口，將潔牙用具清洗乾淨，放在通風處。 

2.乳齒已經掉落，還沒長出來的恆齒可以不用著色，藉此了解自己換牙的

情形。 

～第二節結束～ 

【活動 3：護牙好方法】 

一、重點 

(一)能知道日常生活中愛護牙齒的方法。 

(二)能知道牙醫師協助愛護牙齒的方法。 

(三)能養成保健牙齒的生活習慣。 

二、活動 

(一)討論時間：除了正確刷牙，還有哪些愛護牙齒的方法呢？ 

(二)教師引導學童了解除了自己能做到的護牙方法，還要到牙科醫療院所

接受口腔保健服務，請牙醫師協助我們維護牙齒健康。 

1.牙齒塗氟，就像為牙齒穿上防護衣，可以減少蛀牙的發生。 

2.定期檢查：每半年檢查一次牙齒，可以早日發現牙齒的問題，進行治療。 

3.窩溝封填：臼齒上有許多細小的窩溝清潔不易，也容易堆積牙菌斑，因

此長出第一大臼齒時即可前往牙醫診所進行窩溝封填，以降低蛀牙機率。 

4.牙齒不舒服要馬上檢查治療：牙痛、蛀牙、換牙、牙齒矯正等。 

(三)牙科醫療院所會進行衛教指導：使用適量氟化物、定期口腔檢查、餐

後潔牙、健康飲食等，教師可鼓勵學童定期接受牙齒檢查及牙齒塗氟，維

護口腔健康。 

(四)教師指導學童完成活力存摺，並提醒學童，除了藉由牙科醫療院所提

供的口腔保健服務來保護牙齒之外，個人更應從日常生活中實踐愛護牙齒

的好行為。 

1.少吃甜食、少喝含糖飲料。 

2.餐後睡前要刷牙，一天至少用含氟牙膏兩次。 

3.每週在學校使用一次含氟漱口水。 

4.不要共用餐具，避免傳染細菌。 

5.多吃對牙齒有幫助的食物，例如：富含鈣質的奶酪和乳製品、綠色蔬菜、

鮭魚、綠茶、胡蘿蔔等。 

6.其他：避免碰撞。 

(五)師生共同歸納：齲齒是臺灣兒童最常見且嚴重的口腔疾病，為了健

康，應該從小養成愛護牙齒的好行為，成為護牙小尖兵。 

～第三節結束~ 

 



 

 

 

認識蛀牙與形成原因 牙齒怎麼刷:實際操作教學 

 
 

我會刷牙也會定時檢查牙齒 學生能對全校學生提倡潔牙重要性 

  

學生懂得如何正確刷牙與愛護自己的牙齒 學生定期使用含氟漱口水 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

臺南市南化區瑞峰國小【飲食停看聽】教案設計 

教學領域 健康促進 飲食停看聽 班級 一年甲班 設計者 陳諄穎 

課程名稱 頭好壯壯的好方法 

教學時間 1節/40分鐘 教學者 陳諄穎 教材設計 董氏基金 

會提供 

參考資料 董氏基金會網站 

核心素養 

健體-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。 

健體-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。 

學習表現 

Ea-Ⅱ-1 食物與營養的種類和需求。 

Ea-Ⅱ-2 飲食搭配、攝取量與家庭飲食型態。 

Ea-Ⅱ-3 飲食選擇的影響因素。 

單元目標 

1. 了解個人的營養與熱量之需求。 

2. 了解吃早餐對身體的影響。 

具體目標 

1-1了解食物種類對身體的影響。 

1-2了解各類食物能提供身體營養。 

2-1早餐對身體的重要性。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

具體目標 教學活動 教學時間 評量方式 

1-1了解食物 

種類對身體 的

影響。 

準備階段 

（一）課前準備---董氏基金會-天 

天吃早餐 

（二）引起動機 

1. 今天吃什麼早餐? 

2. 沒吃早餐會有什麼影響? 

15分鐘 專注觀賞 發表內容 

1-2了解各類 

食物能提供 身

體營養。 

發展階段 

（三）主要內容/活動 

1. 能提供那些營養? 

2. 吃錯食物會對身體造成那些影 

響？ 

15分鐘 分辨食物營養 

2-1 早餐對身 

體的重要性。 

綜合階段 

（四）課程總結 

1. 利用學習單加強本節內容 

2. 共同討論內容 

10分鐘 

學習單內容 參與討

論 



 

 

  

學生認識何謂均衡飲食 辨識六大類食物與食物金字塔 

  

學生能正確說出與找出每項食物類別 學生能正確配對食物每日食用量 

  

學生能於日常生活中執行均衡飲食 學生設計自己的飲食計畫 

 

 

 

 

 

 



 

臺南市南化區瑞峰國小【菸害防制】教案設計 

教學領域 健康與體育 

 

班級 全校 設計者 陳諄穎 

課程名稱   拒絕菸害從你我做起 

教學時間 1節/40分鐘 教學者 陳諄穎 教材設計 

自編教材 

參考資料 董氏基金會網站 

核心素養 

健體-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。 

健體-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。 

學習表現 

Ea-Ⅱ-1 食物與營養的種類和需求。 

Ea-Ⅱ-2 飲食搭配、攝取量與家庭飲食型態。 

Ea-Ⅱ-3 飲食選擇的影響因素。 

單元目標 認識香菸對人體的危害以及懂得如何防治菸害 

具體目標 

1.認識香菸成分與有害物質。 

2.認識不同香菸種類，與對人體的危害性。 

3.認識吸菸對身體健康的具體危害，並採取菸害防制的措施。 

掌握菸害防制的措施和資源。。 

 

 

 

 

 

 

 



具體目標 教學活動內容 

1.認識香菸成分與

有害物質。 

第一節課：認識香菸成分與製造 

課程引導（5分鐘）： 

 問題引導：你們知道香菸中有哪些成分嗎？這些成分對健康有何影響？ 

 展示一支香菸，讓學生觀察並討論他們所知的香菸成分。 

課程教學（15分鐘）： 

1. 介紹香菸的主要成分： 

o 尼古丁：導致成癮。 

o 焦油：含有多種致癌物質。 

o 一氧化碳：降低血氧含量。 

o 其他化學物質：如甲醛、苯等。 

2. 香菸的製造過程： 

o 從煙草種植到收割、乾燥、切割及捲製成香菸。 

o 使用圖片或影片展示製造過程。 

課程活動和提問（10分鐘）： 

 小組討論：這些成分如何影響吸菸者的健康？每組列出 3個主要影響並

討論。 

 提問：哪種成分是導致吸菸成癮的主要原因？ 

學習單成果發表（10分鐘）： 

 派代表分享討論結果。 

 簡短總結香菸成分及其危害。 

2.認識不同香菸種

類，與對人體的危

害性。 

第二節課：香菸種類與其影響 

課程引導（5分鐘）： 

 問題引導：你們知道香菸有多少種類嗎？這些種類有何區別？ 

 讓學生列舉他們知道的香菸種類。 

課程教學（15分鐘）： 

1. 介紹香菸種類： 

o 傳統香菸：普通香菸、輕型香菸、薄荷香菸。 

o 電子香菸：結構與工作原理。 

o 水煙和其他形式的煙草產品。 

2. 不同香菸的健康影響： 

o 傳統香菸與電子香菸的成分差異。 

o 水煙的危害及誤區（如誤以為水煙無害）。 

課程活動和提問（10分鐘）： 

 小組活動：比較傳統香菸和電子香菸的危害，並展示他們的結論。 

 提問：電子香菸是否真的比傳統香菸安全？為什麼？ 

學習單成果發表（10分鐘）： 

 展示討論結果，總結各種香菸對健康的影響。 

 簡短總結不同種類香菸的特點及其危害。 

 

 

 



3.認識吸菸對身體

健康的具體危害，

並採取菸害防制的

措施。 

課程引導（5分鐘）： 

 問題引導：你們知道吸菸會對身體的哪些部分造成危害嗎？ 

 播放一段簡短視頻展示吸菸對人體的影響。 

課程教學（15分鐘）： 

1. 吸菸對健康的危害： 

o 呼吸系統疾病：肺癌、慢性阻塞性肺病。 

o 心血管疾病：心臟病、高血壓。 

o 其他問題：牙齦疾病、皮膚老化等。 

2. 菸害防制措施： 

o 公共場所禁菸規定。 

o 香菸包裝警示標語。 

o 菸品廣告限制。 

o 戒菸資源：戒菸專線、戒菸門診等。 

課程活動和提問（15分鐘）： 

 小組活動：設計一張宣傳戒菸或菸害防制的海報，強調反菸重要概念與

標語。 

 提問：你覺得哪種菸害防制措施最有效？為什麼？ 

學習單成果發表（5分鐘）： 

 每組展示並解釋他們設計的海報，分享他們想要傳達的主要概念。 

 總結本節課所學內容，強調戒菸的重要性和可用資源。 

 

評量方式 

1. 參與度：觀察學生在課堂討論和活動中的參與情況。 

2. 學習單完成情況：檢查學習單的完成質量，評估學生對課程內容的理解程度。 

3. 創意表現：根據學生在海報設計和角色扮演活動中的表現進行評估。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

認識香菸危害 了解戒菸方法 

  

學生貼上反菸標誌，以具體行動呼籲禁菸 菸害問題探究與解決 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


