
1 

 

三、嘉義縣三和國小 113 學年度校訂課程教學內容規劃表(表 11-3) 

 

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 

認 

識 

基 

本 

食 

材 

與 

器 

具 

健康與體育 

2b-III-1 認同健康的生

活規範、態度與價值觀。  

 

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。 

 

1b-III-1 規劃與執行學

習計畫，培養自律與負責

的態度。 

1.營養健

康的飲食 

 

 

2 料理課

程公約 

 

 

 

 

3.創意飯

糰製作 

 

4.教室環

境境清理 

1.認同營養健康的飲食價值，進行營養健康的

飲食討論。  

 

 

2.共同參與料理課程公約的建立，討論過程能

適切表現自己並接納他人意見，有效率地完成

衛生安全的料理課程公約。 

 

 

 

3.規劃與執行創意飯糰製作，並自律負責 完

成教室環境清理。 

1.能發表討論健康的早餐或晚餐。  

 

 

 

2.能參與討論並共同訂定料理課程

的公約。 

 

 

 

 

3.能獨力完成一個衛生可口的創意 

飯糰。 

 

4.能完成小組所使用器材、桌面及 

教室負責區域的清理。 

活動一: 

學生自由分享常見家庭早餐及晚餐的食物種類，藉

由生活經驗的分享引起動機，並建立飲食及衛生的 

基本概念。 

活動二: 

建立良好的個人衛生習慣及衛生的烹飪習慣，並透

過共同討論訂定料理課程公約。 

活動三: 

認識各項烹飪器具的清潔、收納及使用規則，以及

用電用火安全。 

活動四: 

簡易料理:一起做創意飯糰。 

教師預備煮熟白飯一鍋、肉鬆、小滷 蛋、海苔、玉

米粒等基本食材。 

學生預備；葡萄乾、堅果、小零食，一起動手做屬

於自己口味的造型趣味飯糰。 

活動五:分工負責，確實完成教室環境的清潔整理。 

跟著名廚從

零開始學料 

理：專為新手

量身定做的

烹飪小百科

(朱雀出版)  

 

 

 

 

 

https://www.

youtube. 

com/watch?v

=0V4lzem3 

2og 十種創

意飯糰 

8 

年級 六年級 
年級課程 

主題名稱 
食食樂 

課程 

設計者 
鄭雅琪 

總節數/學期 

(上/下) 
42/上學期 

符合 

彈性課

程類型 

⼞第一類 統整性探究課程 ⼞主題 ⼞專題 ⼞議題 *是否融入 □生命教育 ■安全教育 □戶外教育 □均未融入(供統計用，並非一定要融入)    

■第二類 ■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 
五讚健康好兒童  米蘭在地心世界 

與學校願景呼

應之說明 

一、透過體驗與實作，實踐食農教育精神。 

二、透過營養教育，建立健康飲食的概念與生活習慣。 

三、經由合作學習，學習負責與關懷，涵養品格、增進情感。 

四、透過各國飲食特色的介紹，認識國際文化。 

 

總綱 

核心素

養 

E-A1 具備良好的生活習慣促進身心健康   

    發展並認識個人特質發展生命潛

能。 

E-A3 具備擬定計劃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、具備辨認食材種類、分析營養成分、參與基礎烹飪的相關知識，落實健康飲食的生活習慣，促進身心健康發展。 

二、具備擬定計劃與實作的能力，能運用各種食材，發揮創意，烹調出健康美味的簡單料理。 

三、具備團隊成員合作之素養，樂於與人互動，分工負責，相互激盪，協同合作完成料理及環境清潔任務。 
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第

( 5 )

週 

- 

第

( 9 )

週 

健 

康 

飲 

食 

健康與體育 

4a-III-1 運用多元的健

康資訊、產品與服務。 

2b-III-1 認同健康的生

活規範、態度與價值觀。  

 

 

 

 

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。 

 

1b-III-1 規劃與執行學

習計畫，培養自律與負責

的態度。 

1.當季食

材及低碳

有機飲食

的概念 

 

2.飲食金

字塔 

 

 

3.蔬果汁

及蔬果沙

拉 

 

 

 

4.教室環

境境清理 

1.運用多元的健康資訊認識當季食材及低碳

有機飲食的概念。 

 

 

 

2.認同均衡飲食、定時定量的健康生活規範，

建立飲食金字塔的營養概念，並完成一日菜單

設計。  

 

3.參與蔬果汁及蔬果沙拉動手做製作，活動過

程能適切表現自己並分工負責協同合作達成

共同任務。 

 

 

 

4.規劃與執行環境復原計畫，並自律負責 完

成教室環境境清理。 

1.能專注觀賞聆聽健康資訊，認識 

當季食材，共同討論低碳有機飲食 

概念。 

 

 

2.能說出六大類食物，設計出均衡 

飲食、定時定量的一日飲食分配。 

 

 

3.能積極參與蔬果汁及沙拉醬、蔬 

果沙拉製作過程，並且與同組成員 

合作完成任務。 

 

 

 

4.能完成小組所使用器材、桌面及 

教室負責區域的清理。 

活動一:認識當季蔬果  

認識當季蔬果最經濟、安全、低碳，指導學童愛用

當季蔬果最聰明健康，共同討論低碳有機飲食概念。 

活動二:飲食金字塔 

1.指導學童認識飲食金字塔，建立進食不同種類及

其適當分量的飲食概念。  

2.設計個人一日菜單:符合飲食金字塔中六大營養

素分配比例。 

活動三:簡易蔬果汁(1)  

1.選擇當季蔬果，指導學生如何清洗蔬果，並且正

確使用削皮刀及水果刀處理水果至適當大小，且符

合衛生原則。 

2.學生分組合作進行果汁、冰沙及健康蔬果汁 DIY 

活動四:簡易蔬果沙拉(2)  

1.選擇當季蔬果，指導學生如何清洗蔬果，並且正

確使用削皮刀及水果刀 處理水果至適當大小，且符

合衛生原則。  

2.新鮮沙拉醬動手做。  

食材:雞蛋+糖+塩+檸檬，以電動攪拌攪打完成。  

3.以溫室栽種之水耕萵苣為主，搭配其他當季水果、

葡萄乾、玉米粒、水煮 蛋….等，淋上自製沙拉醬，

完成健康美味的蔬果沙拉。 

活動五:組內相互分享成品並相互評量、立即回饋。

活動六:分工負責確實完成教室環境的清潔整理。 

https://www.

gvm.com. 

tw/article/228

99 遠見:吃

當季盛產省

錢又健康  

 

https://www.

youtube. 

com/watch?v

=zJ5E9BXp 

zpo 衛服部

六大類食物 

 

https://www.

healthki 

ds.com.tw/Pa

geConten 

t.aspx?IMenu

ID=3⊂ ID=6 

飲食金字塔 

 

https://www.

youtube. 

com/watch?v

=0V4lzem3 

2og  

6 種基礎蔬

果汁  

 

個人一日菜

單學習單 

10 

第

( 10 

)週 

- 

第

( 13 

)週 

一 

起 

做 

早 

餐 

健康與體育 

4a-III-1 運用多元的健

康資訊、產品與服務。 

 

綜合 

1b-III-1 規劃與執行學

習計畫，培養自律與負責

的態度。 

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.中西式

早餐及其

他國家常

見早餐料

理 

 

2.早餐料

的食材、

內容與作

法  

1.運用多元的健康資訊，認識中西式早餐及其

他國家常見早餐料理。  

 

 

 

 

 

2.規劃早餐料理的食材、內容與作法，擬定早

餐料理計劃並充分參與討論、協調的歷程。 

 

1.能運用多元的健康資訊，認識中

西式早餐及其他國家常見早餐料

理。  

 

2.能規劃早餐料理的食材、內容與

作法，擬定早餐料理計劃並充分參

與討論、協調的歷程。 

 

3.能參與早餐料理動手實做活動，

活動過程能適切表現自己並分工負

責，協同合作達成共同食材內容及

作法的設計。 

活動一:餐類別介紹。 

認識常見的早餐類別，討論生活中常見的中式、西

式以及其他國家的特色早餐。 

活動二:確認下週動手做之早餐菜。 

教師帶領全班共同討論需要準備的食材及器具，並

確認實作此道料理的操作過程。 

活動三:食譜整理 

小組進行食譜整理，交互檢查所需攜帶之食材、用

具，並進行組內工作分配負責、記錄。 

活動四:簡易料理  

https://www.

youtube.com/

watch?v=M4j

vg1QF4TU 

12 道好吃早

餐食譜 

 
8 

https://www.youtube.com/watch?v=M4jvg1QF4TU
https://www.youtube.com/watch?v=M4jvg1QF4TU
https://www.youtube.com/watch?v=M4jvg1QF4TU
https://www.youtube.com/watch?v=M4jvg1QF4TU
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3.早餐料

理動手實

做活動 

4.教室環

境境清理 

3.參與早餐料理動手實做活動，活動過程能適

切表現自己並分工負責，協同合作達成共同食

材內容及作法的設計。 

4.規劃與執行環境復原計畫，並自律負責 完

成教室環境境清理。 

 

 4.能規劃與執行環境復原計畫，並

自律負責完成教室環境境清理。 

孩子分工合作進行共同討論出來的早餐料理項目實

做課程，教師隨時機動巡視指導料理技巧、衛生、

及安全。 

活動五:分工負責確實完成教室環境的清潔整理。 

第

( 14 

)週 

- 

第

( 17 

)週 

米 

食 

文 

化 

健康與體育 

4a-III-1 運用多元的健

康資訊、產品與服務。 

2b-III-1 認同健康的生

活規範、態度與價值觀。  

 

 

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。 

 

1b-III-1 規劃與執行學

習計畫，培養自律與負責

的態度。 

1.米製品

的種類與

營養價值 

 

2.臺灣米

標章 

 

 

3.中華文

化吃湯圓

的節日習

俗 

 

4.四色湯

圓 

 

5.教室環

境境清理 

1.運用多元的健康資訊認識米製品的種類與

營養價值。 

 

 

2.運用網路資源認識臺灣米標章以及所代表

的意涵。 

 

 

3.認同中華文化吃湯圓的節日習俗並利用天

然食材共同合作製作四色湯圓。 

 

 

 

 

 

 

4.規劃與執行環境復原計畫，並自律負責完成

教室環境境清理。 

 

1.能運用多元的健康資訊認識米製

品的種類與營養價值。 

 

 

2.能運用網路資源認識臺灣米標章

以及所代表的意涵。 

 

 

3.能認同中華文化吃湯圓的節日習

俗並利用天然食材共同合作製作四

色湯圓。 

 

 

 

 

4.能規劃與執行環境復原計畫，並

自律負責完成教室環境境清理。 

 

 

 

活動一：認識米製品與營養價值 

展示稻穀、白米、糙米、圓糯米、長糯米、在來米、

黑糯米，請學生比較外觀、觸感上的相異之處，認

識各類米製品及其營養價值。 

活動二：認識台灣米標章 

介紹行政院農業委員會農糧署網站，介紹臺灣米標

章以及所代表的意涵。 

活動三：搓湯圓 

1.介紹中華文化中關於各個節日吃湯圓的習俗及其

所代表的涵義。 

2.認識紅麴、薑黃、蝶豆花、抹茶對人體健康的助

益。 

3.介紹利用紅麴、薑黃、蝶豆花、抹茶製作彩色湯

圓的過程。 

4.分組進行搓湯圓活動,並分享、食用煮熟的四色湯

圓。 

5.分享參與搓湯圓活動的心得的感想。 

活動四:分工負責確實完成教室環境的清潔整理。 

稻穀、白米、

糙米、圓糯

米、長糯米、

在來米、黑糯

米、米製品 

 

網際網路 

 

 

 

沙拉油、糯米

粉、紅麴粉、

薑黃粉、蝶豆

花、抹茶粉 
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第

(18)

週 

- 

第 

(21)

週 

亞 

洲 

美 

食 

社會 

2b-III-2 理解不同文化

的特色，欣賞並尊重文化

的多樣性。   

綜合 

1b-III-1 規劃與執行學

習計畫，培養自律與負

責的態度。 

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。 

1b-III-1 規劃與執行學

習計畫，培養自律與負

責的態度。 

1.亞洲地

區飲食文

化 

  

  

2.果凍花

製作 

  

 

3.完成教

室環境清 

理 

1.理解亞洲地區飲食文化的特色，欣賞並尊 

重文化的多樣性。  

 

 

 

2.規劃與執行擬定果凍花製作食材內容及作

法的設計，並充分參與討論、協調的過程。 

 

 

3.規劃與執行環境復原計畫，自律負責完 成

完成教室環境清理。。 

1.能說出亞洲的飲食文化的特色， 

欣賞並尊重文化的多樣性。 

 

 

 

2.能規劃與執行擬定果凍花製作食

材內容及作法的設計，並充分參與

討論、協調的過程。 

 

 

3.能規劃與執行環境復原計畫，自

律負責完成完成教室環境清理。 

活動一:介紹亞洲美食  

透過講述、影片生活分享討論去認識具代表性亞洲

飲食文化的特色。 

活動二:介紹越南美食與食材 

活動三:製作果凍花 

1.指導學生利用果凍粉、椰漿、椰漿粉、煉乳製作

透明無色的果凍。  

2.倒入造型容器,冷卻後放入冰箱。  

3.說明器具的使用方式並指導學生正確用火。 

4.利用梔子、九頭獅子草、蝶豆花、火龍果、抹茶

製作 5 色果凍液。  

5.指導學生利用針筒及造型器具將 5 色果凍液注入

已成形的透明果凍中完成果凍花。  

活動四:分享果凍花成品並分享實作心得。 

活動五:分工負責，確實完成教室環境的清潔整

理。 

https://www.

youtube.co 

m/watch?v=e

SK7wJ4XH 

w4&list=PL

OqNxykmD4

- 

2phqjOt3JH

H_5dtwL_- 

F1 亞洲街頭

美食 

8 

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) 
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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(2)人、學習障礙(1)人、情緒障礙( )人、自閉症(1)人、(4/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)： 

1. 學習單若較困難無法獨立完成，可請學生先挑選會寫的完成，不會的再請老師或同學指導協助。 

2.學生分組討論時，應安排較有愛心或是願意協助的同學同一組，避免學生無法加入討論。  

3.實作活動可請有耐心的同學協助，隨時注意學生是否認真參與，完成時給予鼓勵 

4.分工合作時，盡量安排有愛心同學同組，並能適時提醒應該完成的工作內容。   

5.上網查資料時需使用電腦，可安排同學在旁協助，並鼓勵學生練習操作，需多給予時間完成。   

6.學生觀看影片介紹時，需適時提醒學生專心參與。          

                                                   

特教老師姓名：林素慧 

普教老師姓名：鄭雅琪 

填表說明: 

(1)依照年級或班群填寫。 

(2)分成上下學期，每個課程主題填寫一份，例如: 一年級校訂課程每週 3 節，共開社區文化課程 1 節、社團 1 節、世界好好玩 1 節三種課程，每種課程寫一份，共須填寫 3 份。 


