
三、素養導向健康教學 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教職員飯後使用含氟牙膏刷牙 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

教職員飯後使用含氟牙膏刷牙紀錄表 



三、素養導向健康教學 

 

安順國小教師保齡球社團成果驗收 

 

安順國小教師羽球社團校際交流 



 

三、素養導向健康教學 

 

安順國小教師慢跑運動社團熱身 

 

安順國小教師跳繩運動團隊彼此切磋 

 



 

 

 

 

【附件 2】 

臺南市 112學年度安順國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 青春記事簿 

日期 113年 5 月 8 日 實施班級   五  年  一   班 

課程內容敘述 1.認識月經的形成及其意義。2.了解生理期的保健與處理。3.以健康

的心態面對青春期的生理變化。 

符合生活技能 

項目(勾選) 

□做決定□批判思考ν■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 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

符合核心素養 

項目(勾選) 

■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。 
■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。 
■E-A3 具備擬定基本的運動與保健計畫及實作能力，並以創新思考 
方式，因應日常生活情境。 
□E-B1 具備運用體育與健康之相關符號知能，能以同理心 應用在生 
活中的運動、保健與人際溝通上。 
■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。 
■E-B3 具備運動與健康有關的感知和欣賞的基本素養，促進多元感 
官的發展，在生活環境中培養運動與健康 有關的美感體驗。 
□E-C1 具備生活中有關運動與健康的道德知識與是非判斷能力，理 
解並遵守相關的道德規範，培養公民意識，關懷社會。 
□E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互 
動，並與團隊成員合作，促進身心健康。 
□E-C3 具備理解與關心本土、國際體育與健康議題的素養，並認識 
及包容文化的多元性。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

教學活動設計 

 

 

 

 

 

 

 

 



一、準備活動 

(一)提問： 

    1.複習上一節課—女生的第二性徵有哪些？ 

      學生回答：腋下長腋毛、乳房開始發育、臀部變大、陰部長出陰毛、皮下脂肪變

多。 

    2.女生除了這些第二性徵的變化，還有什麼是青春期會發生的事呢？ 

      學生回答：月經。 

二、發展活動 

  (一)引導學生閱讀課本第 22頁課文內容與圖片，了解月經的形成原因。 

  (二)教師說明： 

      1.月經形成的原因： 

        (1)女孩進入青春期後，卵巢每個月都會有一個成熟的卵子進入子宮，子宮內膜

也會慢慢增厚，如果卵子沒有受精，子宮內膜就會慢慢剝落，由陰道排出，

形成月經。 

           觀賞影片：女性的排卵週期與月經。 

             https://www.youtube.com/watch?v=bsB8yoc0nC4&t=90s 

 

        (2)第一次出現的月經叫「初經」。經期的第一天到下次經期的前一天稱為「月經

週期」。 

        (3)正常的週期約 28天，但並不是每個人都一樣，從 21天到 40天一次都有可

能，只要有規律行都屬正常。 

        (4)月經剛還來的第一至二年，可能不太規律，不必太擔心；經期時，若出血量

過多或有劇烈經痛，一定要告訴父母並正確就醫。 

      2.月經的來臨，表示生殖器官已逐漸發育成熟，生理上已具有生育能力。 

      3.紀錄月經週期：從第一次月經開始，應養成定期記錄月經日期的好習慣，了解自

己的月經週期。 

      4.生理期應注意事項 

        (1)以淋浴代替盆浴。 

        (2)生活規律，睡眠充足。 

        (3)適當運動。 

        (4)避免貧血，經期期間要多吃含鐵食物外，應避免吃生冷食物。 

        (5)正確使用衛生棉：經常更換衛生棉，避免細菌感染，並保持棉墊乾爽；用過

的衛生棉要先包起來再丟進垃圾桶。如果不會使用衛生棉，可以請教師長或

護士。 

三、統整活動 

    (一)播放影片：生命的誕生 

    (二)女生的發育情形不盡相同，每個人的發育速度不一樣，要以喜悅的心情迎接青春

期的到來。 



 

 

 

 
說明：青春期來臨時的特徵 說明：月經形成的原因 

  說明： 生理期應注意事項 說明：正確使用衛生棉 

  說明：衛生棉小細節 說明：收好用過的衛生棉 

 

 

 

 


