
 

 
 

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 

 

目    錄 

一、營養教育-112 學年新山國小餐前 5分鐘教育 ................... 1 

二、下課淨空-新山國小 112 學年度 SH150 方案推動計畫 ........... 18 

三、實施生活教育 ............................................ 34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1 
 

一、營養教育-112 學年新山國小餐前 5 分鐘教育 

 
 



 

2 
 

西瓜伯與蜜瓜嬸-西瓜綿的製作及料理方式、介紹零嘴瓜子 

  

  

瓜言瓜語-甜瓜的品種分類、選購方式 
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佐佐的超級阿公-洋香瓜的生長環境與過程、營養價值 

  

  

後宮西瓜傳-西瓜的不同品種與選瓜秘訣、吃西瓜注意事項 
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一起去澆油-豬油的應用及如何辨別劣質油 

  

  

沙拉嘿油-認識油脂的組成，並了解對人體的益處 
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油什麼不一樣-動物油和植物油的差別及碗盤清洗撇步 

  

  

食物到底油沒油-動物油脂的食用利弊與注意加工食品 
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海洋頭足特攻隊-介紹頭足類海鮮家族成員 

  

  

海洋探險趣-烏賊、章魚、小管的構造 
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「花枝」「烏賊」傻傻分不清？-小卷的食材處理與分辨頭足海鮮 

  

  

海底夜市-認識頭足類海鮮與料理方式 
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魔法綠豆-綠豆的生長與營養價值 

  

  

黃金魔法-介紹南瓜與南瓜籽對身體的益處 
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賞蓮趣-認識蓮子如何生長與料理運用 

  

  

臺灣機能作物，蕎麥栽種影片-蕎麥品種介紹與栽種過程 
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今日營養午餐介紹 
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花菜總動員-不同顏色花椰菜與青花菜的營養 

  

  

花菜一家人-均衡飲食並認識蔬菜的認證標章 
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花葉子吃晚餐囉-了解青花菜與花椰菜的不同 

  

  

是花還是菜-花椰菜和青花菜的產季及如何挑選購買 
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奶粉營養健康 GO-鮮乳與奶粉的差別 

  

  

健康小學堂奶茶控必看-介紹奶茶所加的「奶」有何不同 

  

奶粉挑選保存 GO-如何選購奶粉與保存方式 
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奶粉時光機-奶粉的製程方式與營養 

  

  

煉乳的秘密-煉乳的製作方式與應用 
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 營養 5 餐-水果家族篇-介紹不同種類的水果與相關製品 

  

  

拉拉山水蜜桃產地採果趣-認識水蜜桃的生長與採收方式 
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櫻桃怎麼挑最好吃？-認識紅、白櫻桃的營養知識 

  

  

你沒想過的補血聖品大集合！-介紹食物中有哪些補血聖品 

  

  



 

18 
 

二、下課淨空-新山國小 112 學年度 SH150 方案推動計畫 
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推動全校師生每日第一節下課跑步 

推動全校跑步活動，校長師長與學生一同運動。 

  

  

推動全校師生每日第二節下課跳繩活動 

校長及老師帶領學生一起運動，養成規律運動習慣。 
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推動全校每週三課間樂樂動動活動 

運用棉梯繩變化不同動作、棉梯繩跳格子 

  

  

樂樂足球 
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動一動跳跳非洲舞 

  

  

推推糞金龜 
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推動全校每週四課間我的餐盤操 

跳我的餐盤操、唱我的餐盤 6 口訣，讓健康飲食融入學生的記憶及生活中。 
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推動全校每週五課間臺南市創意健康操活動。 

老師與學生一同跳臺南市創意健康操，增強柔軟度及律動。 
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推動多樣化運動社團-扯鈴 

  

  

推動多樣化運動社團-巧固球 
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鼓勵課間活動 

打羽毛球 

  
踢足球 

  

打排球 

  

打棒球 
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課間師長與學生一同打籃球 

  
玩呼拉圈、呼拉圈跳格子 

  
玩遊樂器材 

  
呼朋引伴角落木頭人遊戲 
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每日晨間校長、師長與學生打掃校園清潔活動 
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辦理師生快閃足球競賽，鼓勵全校老師與學生一起同樂於運動，友善對待體位不良

師生。 
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每月運動卓越班頒獎 

1.每日全班運動 30 分鐘以上，登記一點，每月最多點數者為「運動卓越班」 
2.結合本校獎勵制度，運動卓越班可記「品德之星 5 點」。 

112 年 11 月-12 月統計表 

 
113 年 3 月-4 月統計表 
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112 年 11 月運動卓越班頒獎 

  

112 年 12 月運動卓越班頒獎 

  
113 年 3 月運動卓越班頒獎 

  
113 年 4 月運動卓越班頒獎 
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三、實施生活教育 

  

指導學生餐前洗手 指導學生午餐打菜 

  

用餐禮儀 鼓勵蔬菜吃光光 

  

指導餐後清潔餐車 餐後潔牙及使用漱口水 

  

多喝白開水 多喝白開水  


