
嘉義縣南興國小 111 學年度校訂課程教學內容規劃表 

 

年級   五年級 
年級課程 

主題名稱 
營養健康、從齒開始 

課程 

設計者 
黃幸惠 

總節數/

學期 

(上/下) 

20/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 ⼞本土語文/臺灣手語/新住民語文 ⼞服務學習 ⼞戶外教育 ⼞班際或校際交流 

⼞自治活動 ⼞班級輔導 ⼞學生自主學習 ⼞領域補救教學 

學校 

願景 
打造健康成長多元學習的智慧學校 

與學校願景

呼應之說明 

一、透過教導口腔、體適能及營養教育，促進身心健康成長。 

二、結合數位媒體教學課程，使學生擁有多元的自主學習內容、培養身心健康概

念。 

三、藉由實作課程，培養主動探究之精神，使課程活動成為生活之一部份，讓學

生之學習興趣能得到提昇。 

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-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、 透過口腔保健教育，在日常生活中實踐牙齒保健的觀念與做法，具備良好的

生活習慣。 

 

二、具備探索身體發展與營養問題的思考能力，並透過體驗與實踐，處理身體保

健的問題。 

 

三、在擬定健康體適能與營養之相關計畫與實作的過程中，能理解他人感受，樂

於與人互動，並與團隊成員合作完成任務。 



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) 

學習活動 

(教學活動) 
教學資源 節數 

第

( 1 )

週 

- 

第

( 4 )

週 

面
面
「
線
」
到 

語文/ 2-Ⅲ-3 靈活運

用詞句和說話技

巧，豐富表達內

容。 

自然/po-Ⅲ-1 能從 

學習活動、日常經

驗及科技運用、自

然環境、書刊及網

路媒體等察覺問

題。 

健體/3a-Ⅲ-1 流暢

地操作基礎健康技

能。 

1.牙菌斑檢

測 

2.「90%的人

用錯誤方式

使用牙線」

網路影片 

3.牙線操作

簡報 

1.運用說話技巧，表達

使用牙菌斑檢測劑後的

觀察心得。 

2.能觀賞「90%的人用

錯誤方式使用牙線」網

路影片，察覺使用牙線

的重要性。  

3.能正確流暢操作牙

線。 

1.能正確使用牙刷潔牙。 

2.能正確說出牙線的用

途。 

3.能正確使用牙線潔牙。 

【活動一】潔牙檢測  

1.請學生利用牙刷，按照貝氏刷牙法潔牙步驟，

把牙齒刷乾淨。  

2.使用牙菌斑顯示劑塗在學生的牙齒上，請學

生觀察牙縫的地方是否已經清潔乾淨？ 

3.學生發表與討論使用牙菌斑顯示劑後所觀察

到的現象。 

4.教師說明使用牙線也是潔牙的一種工具。  

 

【活動二】牙線教學  

1.學生觀看「90%的人用錯誤方式使用牙線」網

路影片。  

2.教師利用「牙線操作簡報」講解使用牙線的正

確手部姿勢及注意事項。  

3.學生依照「牙線使用技巧」學習單自行練習使

用牙線清潔牙齒。 

4.教師說明使用牙線輔助潔牙的重要性。 

1.牙菌斑檢測

劑 

2.「90%的人

用錯誤方式使

用牙線」網路

影片 

3.牙線操作簡

報 

4.「牙線使用

技巧」學習單 
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第

( 5 )

週 

- 

第

( 9)

週 

黃
金
六
十
分
鐘 

 

自然/po-Ⅲ-1能從 

學習活動、日常經

驗及科技運用、自

然環境、書刊及網

路媒體等察覺問

題。 

健康/1b-Ⅲ-2 認識

健康技能和生活技

能的基本步驟。 

綜合/2b-Ⅲ-1參與

各項活動，適切表

現自己在團體中的

角色，協同合作達

成共同目標。 

1.斷牙影

片。 

2.黃金 60 分

鐘影片。 

3.我是大明

星戲劇表

演。 

1.能從觀賞斷牙影片察

覺斷牙問題的嚴重性。 

2.能從觀賞黃金 60 分鐘

影片中，認識處理斷牙

的基本步驟。 

3.參與我是大明星戲劇

表演活動，和同學協同

合作達成正確處理斷牙

的戲劇演出。 

1.能說出斷牙問題的嚴重

性。  

2.能說出處理斷牙的基本

步驟。  

3.能思考並演練處理有關

斷牙之緊急狀況。 

【活動一】斷牙危機 

1. 觀賞「小二童打球推擠斷門牙，家長索賠

20 萬」新聞影片。 

2.教師提問影片相關內容問題  

3.讓學生發表自己或親友是否有撞斷牙齒之經

驗與處理方法。 

4.教師說明恆牙的重要性與保護方法。 

 

【活動二】把握黃金 60 分鐘  

1.觀賞「把握黃金六十分鐘，恆牙撞斷能種回

來」影片。  

2.教師提問牙齒撞斷了！怎麼辦？  

3.學生發表與討論處理斷牙的方法。 

4. 教師說明斷牙處理流程：  

(1)當受傷時不要慌亂。  

(2)處理傷口前務必以肥皂洗手。  

(3)掌握黃金時間（60 分鐘）快、放、回。  

 

【活動三】我是大明星  

1.全班討論斷牙發生之事件或場合及處理流

程。 

2.根據狀況題抽籤，分組討論劇本。  

2.學生分組上台表演。  

3.各組發表演出心得與觀賞感想。  

4.全體學生投票決定誰是大明星。 

5.教師說明:把握黃金 60 分鐘並正確處理斷牙，

就有可能挽救斷牙。   

1.網路新聞影

片 

2.黃金60分鐘

影片 

3.戲劇表演道

具 
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第

(10)

週 

- 

第

(15)

週 

健
康
體
適
能 

健康/1b-Ⅲ-4 了解

健康自主管理的原

則與方法。 

自然/po-Ⅲ-1 能從 

學習活動、日常經

驗及科技運用、自

然環境、書刊及網

路媒體等察覺問

題。 

綜合/2b-Ⅲ-1 參與各

項活動，適切表現

自己在團體中的角

色，協同合作達成

共同目標。 

 

1.教育部體

育署體適能

網站 

2.體適能檢

測成績  

3.「運動身

體好」學習

單 

1.了解「教育部體育署體

適能網站」的測驗常模

的意義。 

2.能從體適能檢測成績

中察覺個人體適能問

題。  

3.參與設計「運動身體

好」學習單，每日與同學

合作運動，達成增進體

適能的目標。 

1.能說出「教育部體育署

體適能網站」的測驗常模

的意義。 

2.能說出並討論個人體適

能問題。  

3.能參與設計「運動身體

好」學習單，每日與同學

合作運動，並記錄下來。 

【活動一】健康體適能 

1.教師說明體適能的定義及重要性。 

2.教師準備全班體適能檢測資料，帶領學生依

據「教育部體育署體適能網站」的測驗常模，

上網查詢自己的成績表現。  

3.教師請學生分享自己的體適能檢測成績，並

討論影響自己體適能成績的可能因素。  

4.教師說明：每個人的生長發育狀況因為攝取

的營養、運動量和睡眠時間的不同，就會存在

著個別差異。  

 

【活動二】運動身體好 

1.教師說明體適能測驗的目的: 

(1)心肺耐力 

(2)柔軟度 

(3)肌力與肌耐力 

(4)體重控制。 

2.學生分組討論增進體適能的運動項目並設計

出「運動身體好」學習單。 

3.學生分組每日進行運動並記錄在學習單中。 

4.各組學生發表每週實行運動計畫的心得或經

驗。 

5.教師說明透過適當的運動，就能增進體適

能。 

1.體適能檢測

成績紀錄表。 

2.教育部體育

署體適能網站 

3.「運動身體

好」學習單 
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第

(16)

週 

- 

第

(20)

週 

我
的
健
康
餐
盤 

自然/po-Ⅲ-1 能從 

學習活動、日常經

驗及科技運用、自

然環境、書刊及網

路媒體等察覺問

題。 

健康/4a-Ⅲ-2 自我

反省與修正促進健

康的行動。 

綜合/2b-Ⅲ-1 參與各

項活動，適切表現

自己在團體中的角

色，協同合作達成

共同目標。 

1. 均衡飲食

金國王的環

遊旅程影片 

2.「飲食習

慣自我檢

視」學習單   

3. 我的餐盤

均衡飲食圖

像及口訣 

1.能在「均衡飲食金國王

的環遊旅程」影片中，察

覺六大類食物及其營養

功能。 

2.能從飲食習慣自我檢

視表中，自我反省與修

正飲食觀念。 

3.參與設計我的健康餐

盤，協同合作完成健康

飲食餐點。 

1.能說出不同的食物提供

的營養素。 

2.能說出自我檢視飲食習

慣的結果並討論改善飲

食的方法。。  

3.能協同合作設計我的健

康餐盤。 

【活動一】我該吃什麼? 

1.老師播放教育部國民及學前教育署~〝均衡

飲食金國王的環遊旅程〞影片。 

2.老師引導學童回想自己最近一週的飲食情

形。 

3.學生針對「飲食習慣自我檢視」學習單的項

目，和同學分享自我檢視的結果並討論改善飲

食的方法。 

4.老師介紹健康飲食觀念： 

﹝1﹞均衡攝取六大類食物。 

﹝2﹞黃金比例 321。 

﹝3﹞天天 5 蔬果﹝3蔬 2果﹞。 

﹝4﹞食物紅綠燈。 

﹝5﹞多喝水，少喝含糖飲料。 

﹝6﹞四少一多。 

﹝7﹞均衡飲食、三餐正常、定時定量。 

 

【活動二】我的健康餐盤 

1.老師說明我的餐盤均衡飲食圖像及口訣： 

     (1)每天早晚一杯奶 

     (2)菜比水果多一點 

     (3)豆魚蛋肉一掌心 

     (4)每餐水果拳頭大 

     (5)飯和蔬菜一樣多 

     (6)堅果種子一茶匙 

2.學生分組討論我的健康餐盤學習單。 

3.分組設計一週「我的健康餐盤」菜單。 

3.各組同學上台發表菜單設計理念及原則。 

4.教師說明:透過每日攝取均衡的食物，就能

得到適當的營養，增進身體健康。 

1.教育部國民

及學前教育署     

「均衡飲食金

國王的環遊旅

程」影片。       

2.「飲食習慣

自我檢視」學

習單           

3.衛生福利部

國民健康署 -

我的餐盤均衡

飲食圖像及口

訣 

4.我的健康餐

盤學習單 

5 

教材來源     ⼞選用教材 (            )               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(      )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)：                                                      

特教老師姓名： 

普教老師姓名：黃幸惠 

 


