
 嘉義縣水上國小 110 學年度校訂課程教學內容規劃表 

 
 

 

 

 

 

 

年級 四年級 
年級課程 

主題名稱 
健康做伙來 

課程 

設計者 

徐乙平、楊玉珍、王美霞 

陳怡君、王蒼伯、林瓊芬 

總節數 

/學期 

(上/下) 

40/下學期 

符合 

彈性課

程類型 

第一類 統整性探究課程 主題 ⼞ 專題 ⼞ 議題 
⼞ 第二類 ⼞ 社團課程  ⼞ 技藝課程 
⼞ 第四類 其他 

學校 

願景 

活力      溫馨      卓越 

健康成長  人文美學  國際視野 

與學校願景呼

應之說明 

透過檢視家庭菜單、團體創作與欣賞，重新認識健康的重要性，培養  

健康、有活力的新生活。 

總綱 

核心素

養 

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-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、探索家庭外食菜單是否達到均衡飲食，體驗健康均衡飲食方式，並

實踐在家庭生活中。 

 

二、理解共同創作的遊戲和舞蹈，在過程中學習與人互動和分享，進而

養成團隊合作與終身運動的良好習慣。 

 

附件十一 



教學 

進度                  

單元

名稱   
連結領域(議題)/學習表現 

自訂 

學習內容 
學習目標 表現任務 (評量內容) 

教學活動 

(學習活動) 
教學資源 

節

數 

第 

(1) 

週 

- 

第 

(4) 

週 

吃出

健康

來 

| 

我的

餐盤 

綜合 / 2a-II-1 覺察自

己的人際溝通方式，展現

合宜的互動與溝通態度

和技巧。 

 

社會 / 3b-II-3 整理資

料，製作成簡易的圖表，

並加以說明。 

 

「我的餐

盤」－自

己和家庭

成員一日

的飲食內

容。 

1.設計「我的餐盤」的

問卷表單題目，在討論

過程中能覺察自己的

溝通方式是否合宜，並

與小組其他成員有良

好的互動。 

2.問卷收回後，能將資

料做歸納整理，並製作

成簡易的圖表，再分組

上台報告說明。 

1.在分組討論的過程

中，能覺察自己的溝通

方式是否合宜，並與小

組其他成員有良好的

互動。 

2.能完成問卷的設計。 

3.能完成問卷的填寫。 

4.能將收回的問卷整

理並做成圖表。 

5.能完成口頭報告。 

 

1.分組討論，並設計「我的

餐盤」問卷。 

2.將分組討論的內容，做成

正式問卷。 

3.全班學生和自己的家庭成

員皆填寫問卷，收回問卷時

需注意填寫是否完整。 

4.問卷收回後，將資料歸納

整理，並做成簡易的圖表。 

5.分組上台報告，說明問卷

整理後的成果。 

A4空白紙 

壁報紙 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

第 

(5) 

週 

- 

第 

(7) 

週 

吃出

健康

來 

| 

聰明

飲食 

健康 / 2a-II-1覺察健

康受到個人、家庭、學

校等因素之影響。 

 

健康/ 2b-II-2願意改善

個人的健康習慣。 

國民健康

署「我的

餐盤均衡

飲食」 

1.透過問卷調查自己

和家庭成員一日的飲

食內容，覺察健康受

到個人和家庭等因素

之影響。 

2. 參考國民健康署

「我的餐盤均衡飲

食」的外食菜單，進

而願意改善個人的健

康習慣。 

1.能了解外食也能做

到均衡飲食。 

2.能實際體驗均衡飲

食的活動。 

3.能完成學習單。 

 

1.老師說明「我的餐盤」均

衡飲食圖像及口訣，並讓學

生閱讀「均衡飲食菜單」的

文章。 

2.學生從「均衡飲食菜單」

挑選一日菜單，進行體驗活

動。 

3.學生寫出體驗「均衡飲食

菜單」的感想。 

 

國民健康署

網頁內容 

 

 

 

 

 

學習單 

6 



第 

(8) 

週 

- 

第 

(10) 

週 

玩出

健康

來 

| 

飛盤

遊戲

DIY 

健康/2c-Ⅱ-2 表現增進

團隊合作、友善的互動行

為。 

 

 

綜合/1a-Ⅱ-1 展現自己

的能力、興趣與長處，並

表達自己的想法和感受。 

綜合/1b-Ⅱ-1 選擇合宜

的學習方法，落實學習

行動。 

飛盤遊戲

創作 

1.透過共同討論、試

玩、修正飛盤遊戲方式

來增進團隊情誼。 

 

 

2.展現個人飛盤遊戲

的創意、長處,並學習

他人長處，落實分組

的任務。 

1各組能愉快合作，討

論出飛盤遊戲方式。 

2.能完成飛盤遊戲的

試玩、修正。 

 

3.能分享展現各組創

意飛盤遊戲的特色。 

4.能確實選出最能代

表班上的飛盤遊戲。 

1.將學生分組,各組討論出 

   一種飛盤遊戲的方式。 

2.各組將討論好的飛盤遊 

   戲方式進行試玩,若不行 

   再進行修正。 

3.各組介紹分享設計的飛 

  盤遊戲方式和特色。 

4.班級票選出最想玩的飛 

  盤遊戲方式。 

 

軟式飛盤 
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第 

(11) 

週 

- 

第 

(13) 

週 

玩出

健康

來 

| 

飛盤

遊戲

大

PK 

健康/2c-Ⅱ-2 表現增進

團隊合作、友善的互動行

為。 

健康/3d-Ⅱ-2 運用遊戲

的合作和競爭策略。 

 

綜合/1b-Ⅱ-1 選擇合宜

的學習方法，落實學習

行動。 

 

學年飛盤

比賽 

1.透過共同討論，合作

規劃出飛盤遊戲的獲

勝方式，並運用在遊戲

比賽中。 

 

 

2.選擇合宜的遊戲競

賽策略,將練習的成果

落實在遊戲和生活

中。 

1.能共同票選出學年

代表性飛盤遊戲。 

 

2.能選擇合宜的隊員

並安排合適的比賽任

務。 

3.能合作規劃出飛盤

遊戲的進攻和防守方

式。 

4.能完成飛盤競賽前

的自主練習。 

5.能啟發飛盤遊戲帶

給大家健康上的助益。 

1.從每班票選的飛盤遊戲方

式中,再由學年票選出最想

玩的飛盤遊戲。 

2.訂出學年競賽賽程後，各

班選定隊員。 

 

3.各班討論競賽遊戲可以獲

勝的方法(包含攻擊或防守

或其他任務安排……) 

4.根據賽程和學年選定的飛

盤遊戲進行賽前自主練習。 

5.各組上台分享競賽後的收

穫和對健康的助益。 

 

 

軟式飛盤 

 

 

 

 

 

 

 

飛盤競賽賽

程表 

6 

第 

(14) 

週 

- 

跳出

健康

來 

| 

健康/3b-II-1透過模仿

學習，表現基本的自我

調適技能。 

健康/1d-II-1認識動作

創意健身

操 

1透過模仿國內外有

關的健身操影片，設

計有自己風格的健身

操。 

1搜集國內外相關的健

康操影片。 

 

1 將學生分組並請孩子先行

搜集國內外相關的健身操或

舞蹈的影片、音樂。 

電腦 

電視 
8 



第 

(17) 

週 

扭腰

擺臀

我最

行 

技能概念與動作練習的

策略。 

健康/2c-II-3表現主動

參與、樂於嘗試的學習

態度。 

健康/3c-II-2透過身體

活動，探索運動潛能與

表現正確的身體活動。 

 

2學生能勇於表現自

己想法，提出討論。 

3對於別人的意見，

可以接納並主動參與 

，樂於嘗試。 

4透過身體反覆的練

習，探索身體活動的

可能，呈現優美的動

作。 

2配合音樂欣賞，發表

自己的看法。 

3整理大家的想法，歸

納出喜歡的要素，分析

原因。 

4透過共同討論，分享

心得，找出具有特色的

音樂與動作，設計一套

可行的健身操。 

 

2 在班上播放搜集來的影片

音樂，發表自己對於動作及

音樂的看法。 

3 討論分享動作與音樂受歡

迎的因素，可以如何改變。 

4設計動作，安排順序，選擇

音樂搭配，設計記憶口訣。 

 

第 

(18) 

週 

- 

第 

(20) 

週 

跳出

健康  

來 

| 

一起

來

part

y 

健康/2d-II-2表現觀賞

者的角色和責任。 

綜合/2b-II-1體會團隊

合作的意義，並能關懷

團隊的成員。 

大家一起

來，學年

健身操發

表及分

享。 

1學生能表現出好的

觀賞者該有的行為。 

2能體會在小組中自

己的責任，與合作的

意義。 

3能關懷感到困難的

同學，並予以協助。 

1透過分組活動，選出

最受歡迎的健身操。 

2過程中，能表現出一

個優質的欣賞者。 

3 對於認真參與的同

學，同學都能予以認同

並鼓勵:對於表現效果

不甚理想的同學，也能

同理心看待。 

4.能啟發健身操帶給

大家健康上的助益。 

1分組練習自創健身操。 

 

2 各組在班上發表，票選出

最受歡迎的一套。 

3 全班共同學習並擇定一個

時間，各班推出最受歡迎的

健身操表演，同年級共同發

表並欣賞，對於同學的投入

予以鼓勵嘉勉。 

4各組上台分享健身操表演

後的收穫和對健康的助益。 

 

學校禮堂與

音響設備 
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教材來源     ⼞選用教材 (            )               ⼞自編教材(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(  16   )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-學習障礙 5人，聽障 1人，共 6人 

※資賦優異學生: ▓無   □有 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1.五位學障生中有兩位感統能力較差，但他們還是喜歡參與的感覺，因此活動在進行時可給予較多協助，並降低難

度及評量標準，提供成就和自信。 

2.許多活動都有分組的進行，老師在分組的規劃上需考量身障生的需求、困難和在小組中的融入及學習情況，甚至

能優先考量身障生的特殊性為其安排合適的分組，提供愛心小老師協助及做好適當的特教宣導(勿將比賽結果成敗

歸因於身障生)。 

 

                                                        特教老師簽名：朱原禾 

                                   普教老師簽名：王美霞 

 


