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年級   三  年級 
課程 

設計者 
中年級教學社群 

教學總節數 

/學期(上/下) 
40節/上學期 

年級 

課程主題名稱 
健康有一套 

符合校訂

課程類型 
■第一類   ⼞第二類   ⼞第三類   ⼞第四類 

學校 

願景 

品格—自律尊重能合群 

健康—輕食樂動好心情 

多元—創思展能國際觀 

與學校願

景呼應之

說明 

一、 引導學生彙整日常的飲食習慣紀錄，理解飲食對健康的重要 

二、 學生能以健康飲食知識評估分析不良的飲食習慣，並提出建

議。 

三、 學生透過運動，培養健康的體態，並由學生展現多元能力，

紀錄活動歷程。 

四、 學生透過校外教學培養自律尊重合群的素養。 

總綱 

核心素養 

E-A3 具備擬定計畫與實作的能力，並以

創新思考方式，因應日常生活情境。 

 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互

動，並與團隊成員合作之素養。 

課程 

目標 

一、藉由書籍讓學生了解健康飲食的重要，讓學生擬定健康飲食

計劃，在生活中實踐健康飲食所帶來的身心愉悅，促進身心

健康。 

二、讓學生擬定運動計劃，在體育活動中，公平競爭與團隊成員

合作，促進身心健康。 

三、讓學生擬訂戶外教學計畫，在活動中樂於與人互動，促進團

隊紀律的學習，保持愉快心情。 

附件十一 



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

( 4 )

週 

好好

吃

飯，

好好

長大 

活動一：好好吃飯，好

好長大(6節) 

1. 教師與學生閱讀與食

物營養相關的故事繪

本，並且進行問題討

論，完成閱讀學習

單。 

(1) 認識食物顏色與營

養：《小奈奈的好好

吃蔬菜飯》、《吃什

麼顏色好呢？》…… 

(2) 烹調方式：《冷熱

料理比一比》…… 

(3) 不偏食：《最佳食

物拍檔》、《我絕對

絕對不吃番茄》…… 

活動二：好吃好看食物

畫(2節) 

1. 由繪本故事《我絕對

絕對不吃番茄》中，

教師與學生討論出不

敢吃的食材也可以透

過想像進而勇敢嘗

試。 

2. 教師事先調查學校營

養午餐的菜單，選擇

適合製作食物畫的日

國語文 

 

 

 

 

 

健康 

1-Ⅱ-2  具備聆

聽不同媒材的基

本能力。 

 

5-Ⅱ-11 閱讀多

元文本，以認識

議題。 

 

2-Ⅱ-4  樂於參

加討論，提供個

人的觀點和意

見。 

 

 

 

1a-Ⅱ-2了解促

進健康生活的方

法。 

 

3a-Ⅱ-1演練基

本的健康技能。 

1. 繪本故

事與問

題討論 

2. 食物顏

色與營

養 

3. 食物烹

調方式

與營養 

4. 不喜歡

的食物

與應變 

 

 

 

 

5. 動手做

食物畫 

 

 

 

6. 畫出食

物畫 

1. 能專心閱讀或聆

聽故事內容。 

2. 能根據提問進行

討論，發表個人觀

點。 

 

 

 

 

 

 

 

3. 能了解食物營養

的重要，並動手做出

營養食物畫。 

 

4. 能與同儕分享心

得，說出自己最不喜

歡的菜餚，以及自己

的想像。 

 

1. 學 生 能 認 真 上

課，了解食物的營養

成分、烹調方式與營

養的關係，並完成學

習單。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 動手做食物畫。 

 

3. 與同學分享自己

的食物畫學習單與心

1.參考食育

書單：

https://ww
w.parentin
g.com.tw/r
eading/boo
klist-369-/ 

2.  

6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 
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子。再與學生討論當

天可以攜帶的健康食

材：玉米、海苔、起

司……等。 

3. 親手製作好吃好看食

物畫。 

4. 食用完畢後，將自己

的食物畫畫在紙上，

寫下心得，並與同學

分享。 

得。 

 

第

( 5 )

週 

- 

第

( 8 )

週 

輕食

無負

擔 

活動一:我的日常飲食

(4節) 

1. 讓學生說出日常生活

中有哪些不良的飲

食習慣。 

2. 完成學習單（一）-

飲食紅綠燈檢核

表，提供學生飲食紅

綠燈食物範例。 

3. 教師說明不良飲食習

慣如高油高鹽高糖

對身體造成哪些危

害。 

活動二:飲食紅綠燈(2

節) 

1. 學生依檢核表自我檢

視是否有不良飲食

習慣。 

2. 讓學生自己完成學習

單（二）-我的健康

健體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

國語 

1b-Ⅱ-2 辨別生

活情境中適用的

健康技能和生活

技能。 

 

 

 

 

 

2b-Ⅱ-1 遵守健

康的生活規範。 

 

 

 

2-Ⅱ-2 運用適

當詞語、正確語

法表達想法。 

1. 日常

飲食 

 

 

 

 

 

 

2. 不良

的飲

食習

慣之

影響 

 

3. 健康

飲食

規劃 

 

1. 辨別日常飲食的

影響 

 

 

 

 

 

 

 

2. 遵守健康飲食的

規劃 

 

 

 

 

3. 發表健康飲食規

劃的執行情況 

1. 完成學習單（一）

飲食紅綠燈檢核

表 

 

 

 

 

 

 

2. 完成學習單（二）

我的健康早餐計

畫 

 

 

 

檢視學生飲食規畫的

執行情形 

1. 參 考 網

站：董氏基

金會-食品

營養特區

https://nutr
i.jtf.org.tw/ 

2. 學 習 單

（一）飲食

紅綠燈檢

核表 

3. 學 習 單

（二）我的

健康早餐

計畫 

4 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

2 
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早餐計畫，提供學生

健康早餐內容範例。 

活動三:均衡飲食小當

家(2節) 

1. 讓學生以自己的早餐

計畫表發表健康飲

食規劃的執行狀況。 

第

( 9 )

週 

- 

第

( 12 )

週 

培養

好

「食

」力 

活動一：認識食品安全

標章(2節) 

1. 教師介紹國內食品

安全標章。 

2. 請學生從家裡帶來

有食品安全標章的

食物包裝，並與同學

分享。 

 

活動二：認識食品添加

物(2節) 

1. 教師準備一個餅乾

盒，將成分唸出來，

告訴學生哪些是食

材、哪些是食品添加

物。 

2. 教師介紹食品添加

物的用途。 

活動三：食品添加物知

多少？(4節) 

1. 將學生兩兩分組，請

他們從家裡找到食

品添加物最多與最

 

 

 

健康 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資訊 

 

 

 

Eb-Ⅱ-1健康安

全消費的訊息與

方法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運 t-Ⅱ-2 能使

用資訊科技解決

1. 認識

食品

安全

標章 

 

 

 

2. 認識

食品

添加

物 

 

 

 

 

 

 

3. 使用

電腦

上網

1. 認識食品成分標

示與食品添加物

及其用途 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 使用電腦上網查

詢食品的食品添

加物，了解其用

途，並上台發表 

1. 完成學習單-食品

安全標章連連看。 

 

 

 

 

2. 完成學習單-食品

添加物任務單。 

 

 

 

 

3. 完成學習單-食品

添加物知多少？ 

 

 

 

 

4. 上台分享上網查

詢的結果與心得。 

1. 認識食品

安全標章

https://w
ww.iqc.co
m.tw/arti
cle/168 

2. 認識食品

添加物

https://

reurl.cc

/GVOmkd 

 

 

 

 

 

 

3. 請學生帶

來的較健

康食物 

2 
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少的食品，罐頭、飲

料、餅乾都可以。 

2. 學生上網查詢自己

帶來的食品中所含

的食品添加物用途

為何。 

3. 學生上台發表成果。 

4. 從食品添加物較少

的食品中，請學生試

吃，說說試吃心得並

票選較健康的食品。 

生活中簡單的問

題。 

查詢

食品

添加

物並

記

錄、分

享 

3. 票選出較健康食

品，了解健康其實

是自己的選擇，健

康與美味也可以

兼具的。 

5. 票選較健康食品。 

 

第

( 13 )

週 

- 

第

( 16 )

週 

健康

動一

動 

活動一:我的日常運動

(2節) 

1. 學生異質分組討論並

找出常見運動的種

類。 

2. 教師利用影片<2017

在世大運看見臺灣

吧！>介紹各項常見

運動項目，在常見運

動的種類中選擇適

合的運動。 

活動二:我的運動計畫

(4節) 

1. 請學生記錄自己的一

週運動情形，記錄在

學習單（三）日常運

動檢核表。 

2. 教師提供適合小學生

的日常運動項目，請

健體 

1c-Ⅱ-1 認識身

體活動的動作技

能。 

 

 

 

 

4c-Ⅱ-1 了解影

響運動參與的因

素，選擇提高體

適能的運動計畫

與資源。 

 

 

 

 

4c-Ⅱ-2 了解個

1. 常見

運動

的種

類 

 

 

 

2. 適合

學生

的運

動 

 

 

 

 

 

3. 運動

1. 認識常見運動的

種類 

 

 

 

 

 

2. 選擇適合的運動 

 

 

 

 

 

 

 

3.了解個人基本運動

能力表現。 

1. 口頭回答常見運

動的種類 

 

 

 

 

2. 完成學習單（三）

日常運動檢核表 

 

3. 全班共同討論適

合學生的運動，完

成學習單（四）運

動計畫表 

 

 

4. 檢視學生運動計

畫的執行情形 

1.參考網

站：2017

在世大運

看見臺灣

吧！

https://r

eurl.cc/q

dvbRq 

2. 學 習 單

（三）日常

運動檢核

表 

3. 學 習 單

（四）運動計

畫表 

2 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

2 
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學生依適合的運動

規劃自己的運動計

畫，完成學習單（四）

運動計畫表。 

 

活動三:運動小當家 (2

節) 

1. 學生依自己擬定的運

動計劃去執行。 

2. 學生相互檢視運動計

畫執行成果。 

人體適能與基本

運動能力表現。 

計畫 

第

( 17 )

週 

- 

第

( 20 )

週 

郊遊

好心

情 

活動一: 我們的校外教

學計畫(2節) 

1. 教師播放社會領域戶

外學習活動影片及

動畫，學生分組規畫

中埔踏查。 

2. 老師提供二個行程選

項，學生針對此二行

程擬定校外教學計

畫。 

3. 全班投票選出校外教

學地點。 

活動二: 出發囉! (2

節) 

1. 執行校外教學 

2. 老師拍攝學生活動照

片，並將照片上傳到

學校網路硬碟。 

活動三: 我是小編輯(4

綜合 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資訊 

 

 

 

 

 

資訊 

 

 

1b-II-1 選擇合

宜的學習方法，

落實學習行動。 

1. 校外

教學

的規

劃 

 

 

 

 

 

 

2. 團隊

紀律

的學

習 

3. 愉快

心情

的保

1. 選擇合宜的校外

教學行程。 

 

 

 

 

 

 

 

2. 促進團隊紀律的

學習 

3. 保持愉快心情與

他人互動 

1. 小組討論校外教

學地點 

 

 

 

 

 

 

 

2. 學生能將老師上

傳的活動照片下

載至電腦 

 

3. 運用word簡易表

格插入照片撰寫

心得，完成學習單

（五）校外教學好

1. 社會領域

戶外學習

活動影片

及動畫 

 

 

 

 

 

2. 學生活動

照片 

 

3. 學習單

（五）校

外教學好

心情 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

4 

 



節) 

1.學生從學校網路硬碟

下載照片。 

2.指導學生運用 word簡

易表格並插入照片，

撰寫心得與感想，完

成學習單（五）校外

教學好心情。 

 

 
持 心情 

教材來源     ⼞選用教科書 (            )               █自編教材 

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(  12  )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( )人、情緒障礙( )人、自閉症(   )人、(/人數) 

※資賦優異學生: ■無   □有- (自行填入類型/人數，如一般智能資優優異 2人) 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

                                   特教老師簽名： 
 

                           普教老師簽名： 

 


