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 嘉義縣水上國小 109 學年度彈性學習校訂課程教學內容規劃表 
下學期 

 

 

 

 

年級    三年級 
課程 

設計者 

郭秋蘭、李政道、姚玉娉 

林歆宜、羅惠玟 

教學總節數 

/學期(上/下) 

18 節 

下學期 

年級 

課程主題名稱 

三年級 

健康數碼生活 

符合校訂

課程類型 
囗第一類   囗第二類   囗第三類   第四類 

學校 

願景 
活力 溫馨 卓越 

與學校願

景呼應之

說明 

轉化數學的知識、技能於日常生活中應用，建構健康活力、規劃財務、

永續綠生活的價值觀。透過數據的訊息培養科學態度，發揮執行力以

追求卓越的行動成效。 

總綱 

核心素養 

E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心健全

發展，並認識個人特質，發展生命潛

能。 

 

E-A2 具備探索問題的思考能力，並透過體

驗與實踐處理日常生活問題。 

 

E-B1 具備「聽、 說、讀、寫、作」的基本

語文素養，並具有生活所需的基礎數

理、肢體及藝術等符號知能，能以同

理心應用在生活與人際溝通。 

課程 

目標 

一、 將均衡飲食概念結合數學的基本運算，學習健康知能，建立良好

飲食習慣，促進身心健全發展。體驗數學知能與生活應用之關

聯，培養積極主動的學習態度。 

 

二、 應用數學之基本算術能力、日常使用之度量衡、邏輯推論，在日

常生活情境中解決問題，落實健康飲食及節能減碳生活。 

 

三、 熟練操作日常生活中的數學基礎運算技能，推論家庭的生活支

出，培養同理心與責任感，愛物惜福，學習付出與回饋，並用語

言、文字適時表達愛與感謝，建立良善的溝通關係。 

附件十一 



129 
 

教學 

進度                 

單元

名稱  
教學活動 

連結領

域/議題 
(領綱)學習表現 

自訂 

學習內容 
 學習目標  表現任務 (評量內容) 教學資源 

節

數 

第 

(1) 

週 

- 

第 

(7) 

週 

生 

活 

數 

食 

1. 健康飲食六大類，健康

指南大探索 

2. 認識六大類的計量單

位 

3. 利用度量衡具體實測

六大類食物的每日建

議攝取量。 

4. 記錄一週的飲食類別

及數量。 

5. 計算一週的食物攝取

量，對照指南手冊，檢

視過量與不足的項目。 

6. 探索飲食不均衡的問

題，提出改善策略。 

7. 完成每日均衡飲食一

週執行紀錄。 

8. 分享改變飲食後的心

得。 

數學 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

語文 

 

 

健康與

體育 

n-II-2 熟練較大

位數之加、減、乘

計算或估算，並能

應用於日常解題。 

n-II-5 在具體情

境中，解決兩步驟

應用問題。 

n-II-9 理 解 長

度、角度、面積、

容量、重量的常用

單位與換算，培養

量感與估測能力，

並能做計算和應用

解題。認識體積。 

2-Ⅱ-2 運用適當

詞語、正確語法表

達想法。 

1a-Ⅱ-2 了解促進

健康生活的方法。 

2b-Ⅱ-2 願意改善

個人的健康習慣。 

 

1. 健康飲

食六大

類 

2. 度量衡 

3. 統計與

分析 

4. 問題探

討 

5. 生活執

行 

6. 均衡飲

食習慣 

1. 建立健康飲食的正

確知能，檢視個人

生活飲食是否符合

均衡營養的原則。 

2. 透過實際測量，建

立度量衡單位的量

感。 

3. 探索個人飲食不均

的問題，提出改善

方式。 

4. 落實均衡飲食計畫

於日常生活中，培

養良好習慣，促進

身體健康發育。 

1. 完成飲食調查表 

2. 正確運用測量工具。 

3. 能運用四則運算正

確計算出攝取量與

健康指南的數據差。 

4. 提出具體策略改善

過量與不足的飲食

習慣。 

5. 完成均衡飲食計畫

執行表 

6. 口頭分享改變飲食

後的心得。 

1. 衛福部每日

飲食指南 

2. 磅秤、量杯、

茶匙 

3. 飲食調查表 

4. 均衡飲食計

畫執行表 

6 

第 

(8) 

週 

- 

第

(15)

週 

數 

食 

妙 

管 

家 

1. 紀錄均衡飲食計畫執

行後之「我的一週菜

單」。 

2. 認識台斤與兩；公斤與

公克。 

3. 分組進行市場調查菜

單品項之單價。 

4. 上網查詢購物網站之

品項單價。 

數學 

 

 

 

 

 

 

 

 

n-II-2 熟練較大

位數之加、減、乘

計算或估算，並能

應用於日常解題。 

n-II-4 解決四則

估算之日常應用問

題。 

n-II-5 在具體情

境中，解決兩步驟

1. 菜單紀

錄 

2. 台斤與

兩 

3. 公斤與

公克 

4. 實體與

網路行

銷通路

1. 透過紀錄與調查瞭

解家庭每月的菜金

支出。 

2. 認識日常傳統市場

的慣用度量單位與

國際公制單位。 

3. 從生活必要支出建

立基礎購物、理財

觀念。 

1. 完成我的一週菜單 

2. 完成市場調查紀錄 

3. 完成支出明細表 

4. 推算出家中一個月

菜金消費總額。 

5. 口頭發表對於每月

飲食支出消費金額

的看法 

6. 完成感謝函寄送 

1. 我的一週菜

單 

2. 走訪市場路

線規劃 

3. 支出明細表 

4. 電腦、網路設

備 

5. 補貼家用計

畫單 

7 
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5. 虛實價格超級比一

比，找出價格差異的影

響因素，做出購買決

定，在哪一個通路購

買?為什麼? 

6. 填寫菜單支出明細表

與總計。 

7. 依據菜單推論一個月

的菜金消費總額。 

8. 發表對於每月飲食支

出消費總額的看法 

9. 用愛感謝~寫一封信給

家中經濟支柱的感謝 

10. I can help 的補貼家

用計畫 

 

 

 

 

 

 

 

 

語文 

應用問題。 

n-II-9 理解長

度、角度、面積、

容量、重量的常用

單位與換算，培養

量感與估測能力，

並能做計算和應用

解題。認識體積。 

2-Ⅱ-2 運用適當

詞語、正確語法表

達想法。 

的比價 

5. 整數四

則運算 

6. 統計與

分析 

7. 推論 

8. 補貼計

畫 

9. 信件書

寫 

4. 透過虛實行銷通路

進行比價。 

5. 學會運用推論的方

法解決問題。 

6. 適切表達對家人的

感恩心。 

7. 學習量力而為的付

出與分擔。 

7. 完成補貼家用計畫

單 

6. 信紙、信封。 

第

(16)

週 

- 

第

(20)

週 

水 

電 

節 

度 

使 

1. 每日用水清點 

2. 讀一讀水費通知單 

3. 認識水費之計量單位

及水費計算 

4. 如何節約用水 

5. 你做到了嗎?用生活實

踐紀錄來檢驗 

6. 每日用電清點 

7. 讀一讀電費通知單 

8. 認識電費之計量單位

及電費計算(含季節差

異) 

9. 如何節約用電 

10. 你做到了嗎?用生活實

踐紀錄來檢驗 

11. 節約能源成果大賞

(上、下期的水、電費

超級比一比) 

數學 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

環境教

育 

n-II-4 解決四則

估算之日常應用問

題。 

n-II-5 在具體情

境中，解決兩步驟

應用問題。 

n-II-9 理解長

度、角度、面積、

容量、重量的常用

單位與換算，培養

量感與估測能力，

並能做計算和應用

解題。認識體積。 

環E17 養成日常生

活節約用水、用

電、物質的行為，

減少資源的消耗。 

1. 判讀

水、電

費通知

表單中

的訊息

資訊 

2. 水、電

費之計

量單位 

3. 節約能

源的方

法 

4. 生活實

踐的檢

視 

1. 透過水、電費通知

單瞭解家中能源使

用量及開銷費用。 

2. 提出節約能源的具

體做法，落實於生

活中。 

3. 家庭水、電費能減

少，顯示節約能源

新生活的實踐成

效。 

1. 正確講述水、電費通

知單上的訊息。 

2. 利用水、電之計量單

位正確計算費用。 

3. 紀錄節約能源方法

與生活實踐表。 

4. 檢視生活落實成效

(上、下期水、電費

的增減) 

學生家庭水、電

費通知單 

節約能源實踐表

(節水) 

節約能源實踐表

(節電) 

5 
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12. 節約成效卓著的超級

大使節獎勵(政府獎勵

回饋政策) 

教材來源      囗選用教科書 (            )               自編教材(請按單元條列敘明於教學資源中) 

本主題是

否融入資

訊科技教

學內容 

□無 融入資訊科技教學內容 

有 融入資訊科技教學內容 共(  3  )節 (以連結資訊科技議題為主) 

特教需求

學生課程

調整 
 

※身心障礙類學生: □無  有-智能障礙( )人、學習障礙(5)人、情緒障礙(1)人、自閉症( )人、聽障(1)人(7/

人數) 

※資賦優異學生: 無   □有- (一般智能資優優異 0人) 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 
1.課程部分含擴散性和開放式問題的思考和作答內容，須提供其線索、關鍵字和架構，並用引導式的方式引導其思考 

  作答。 

2.上網搜尋資料的部分，身障學生的資訊能力普遍不佳，含操作鍵盤和滑鼠的靈活度，故在課程進行時導師須隨時提

供協助，或請坐在旁邊較精明的學生協助。              

特教老師簽名：朱原禾 

普教老師簽名：郭秋蘭 
 

 
 
 
 
 
 
 


