
 嘉義縣六美國小 113 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 
在地當季聰明吃 

課程 

設計者 
吳美燕 

總節數 

/學期 

(上/下) 

20/上學期 

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*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) 

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 

健康活力   國際接軌 

良好態度   生態永續 

 

與學校願景呼

應之說明 

1. 具備良好生活習慣與實踐的行動力，培養健康活力的生活態度。 

2. 認識六腳鄉在地農作物及了解減少碳排放的飲食概念，進而體會大自

然和生態永續的重要性。  

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-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 

1. 探索如何在日常飲食中充分利用當季食材，並強調食材的新鮮度和地

域性，以提高飲食的可持續性。 

 

2. 具備擬定計畫的能力，能運用當季食材，透過團隊煮出創意料理活動，

因應日常生活情境。  

 

3. 經由小組討論及互動，學習團隊合作及溝通，理解他人感受，尊重他

人想法，培養學生合群負責的態度。 

 



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( 5 )

週 

什

麼

是

當

季 

自 ti-II-1 能在指導下觀察

日常生活的規律性，並運 用想

像力與好奇心，了解及描述自

然環境的現象。 

 

 

 

 

 

 

綜 2c-II-1 蒐集與整理各類

資源，處理個人日常生活問 

題。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 當季的

概念 

 

 

2. 「當

季」的

農作物 

 

 

 

3. 六腳鄉

春夏秋

冬在地

的農作

物 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 透過觀察營養午餐的

食材了解當季的概念 

   

 

2. 透過觀察周遭環境種

植之農作物，了解並描

述「當季」的農作物的

名稱 

 

 

3. 蒐集家人訪談資料並

整理出六腳鄉春夏秋

冬在地的農作物的

種類 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 能完整說出甚麼是當

季的概念 

 

 

2. 討論觀察能寫出 「當

季」的農作物的名稱 

 

 

 

 

3. 蒐集和整理出六腳鄉

春夏秋冬在地的農作

物分別為何，完成紀錄

單。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、引起動機: 

(1) 教師提問： 

    ○1 現在是甚麼季節? 

    ○2 最近我們營養午餐吃的蔬

果有哪些? 這些大多是現

在這個季節所產出?學生分

組討論分別寫在紀錄單上。 

(2) 學生回答時，老師加入「當季」 

    的概念。 

二、發展活動: 

(1) 請學生當小小記者回家訪問

家人或是鄰居目前六腳鄉當

季的蔬果有哪些?我們現在吃

的是在地的?也是這個季節

的?六腳鄉春夏、秋冬分別產

出哪些農作物，完成紀錄單。 

(2) 學生分組討論並發表。 

(3) 老師反問為何不吃進口的，挑

選在地且當季的食材有哪些

優點？老師給網站蒐集資

料，請學生摘錄重點，上台發

表。 

(4) 教師提問： 

○1 國外的產品和在地的產

品，在製造與運輸的過程，有

哪些差異？  

嘉義縣六腳鄉

公所 

https://liouj

iao.cyhg.gov.

tw/News2.aspx

?n=45CE0439D1

B790AC&sms=64

9B3E28E5FD56C

F 
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資議 c-II-1 能運用科技與他

人互動級合作的方法 

 

4. 「碳足

跡」的

概念 

 

 

4. 使用網路查得「碳足

跡」的概念 

 

 

4. 透過碳足跡的概念，了

解並說出為何平時要

挑選在地且當季的食

材。 

 

○2 過多的碳排放，會如何影響

環境？學生分組上網查詢討

論後發表 。 

○3 教師總結：在地天然的低碳

食物，除了能享受六腳鄉孕育

的豐富物產，還可以減少長途

運輸所造成的資源浪費。 

(5) 教師總結：從生產者、銷售者  

到消費者都可以選擇適當的

方式，為 地球減碳。透過人

類的飲食習慣，減緩地球暖化

效應，即為「減少碳排放飲食」

的概念，並進一步說明「2050 

淨零排放」目標。 

第( 6 )

週 

- 

第 

(11) 

週 

營

養

素

知

多

少 

自 po-II-2 能依據觀察、蒐集

資料、閱讀、思考、討論等提

出問題。 

 

 

 

社 3b-Ⅱ-3整理資料，製作成

簡易的圖表，並加以說明。 

 

 

 

 

 

社 3d-Ⅱ-1 探究問題發生的

原因與影響，並尋求解決問題

的可能做法。 

1. 七大類

營養素 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.健康飲食 

1. 閱讀七大類營養素的相

關資料，透過小組討論

提出適當問題。 

 

 

 

2. 整理七大類營養素的

資料，製作成海報。 

 

 

 

 

 

3. 探究飲食對健康的影

響及原因，尋求養成健

康飲食的做法。 

1. 能夠區分並清楚說出

各種營養素的作用及

提出三個重要問題。 

 

 

 

2. 能完整記錄營養素於

壁報紙上。 

 

 

 

 

 

3. 能就日常飲食中的攝

取量進行討論和規劃。 

 

一、 引起動機； 

(1) 教師提問：為什麼要健康飲

食?怎麼吃夠健康營養?  

二、 發展活動: 

(1)老師把學生分成四組，給

七大營養素的文章，請學生

從文章中找答案記錄在四開

的壁報紙上，並發表介紹。 

  ○1 第一組介紹蛋白質和碳水化 

    合物的作用及重要性。分辨蛋 

    白質和碳水化合物豐富的食 

     物，如肉類、魚類、豆類等。 

  ○2 老師引導學生了解蛋白質和 

    碳水化合物的來源，並討論每 

     日攝取量。 

  ○3 第二組介紹脂肪和膳食纖維， 

網路文章 

壁報紙 
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     探索脂肪在身體中的作用，區 

    分好脂肪和壞脂肪。介紹膳食   

   纖維對腸道健康的重要性，如 

   水果、蔬菜等的含纖食物。 

   ○4 引導學生了解脂肪和膳食纖  

    維的攝取量，討論如何選擇健 

    康的脂肪來源。 

    ○5 第三組介紹常見的維生素 

     及其在身體中的功能。分 

    析各種食物中維生素的含量 

    和來源，鼓勵多食用水果、蔬 

    菜。 

     ○6 老師引導學生學習透過食 

     物攝取足夠的維生素，並預 

     防維生素缺乏。 

    ○7 第四組介紹常見的礦物質    

     及其在身體中的作用，如

鈣、 

     鐵等。分析不同食物中礦物 

     質的含量和來源，強調多元 

      化飲食的重要性。 

    ○8 引導學生選擇富含礦物質 

     的食物，並確保健康成長。 

     ○9 老師反問學生水與其他營 

     養素並討論水在身體中的重 

     要作用，並講解水的攝取建 

     議。 

三、總結活動: 

 (1) 回顧七大營養素的重要性， 

    老師把這四組的紀錄貼在佈 



    告欄上並強調均衡飲食的必 

    要性。 

第 

(12) 

週 

- 

第 

(20) 

週 

餐

餐

都

健

康 

語 2-Ⅱ-4 樂於參加討論，提

供個人的觀點和意見。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

藝術 1-Ⅱ-3 能試探媒材特性 

與技法，進行創作。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

良好飲食習

慣 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「我理想的

健康餐盤」 

海報 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

透過小組討論分享家中的

飲食習慣，提出對於良好飲

食習慣的觀點。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試探媒材特性與技法，進行

繪製「我理想的健康餐盤」

海報創作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能參加討論與分享家中常

吃的食物及飲食習慣。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

能試探媒材特性與技法，進

行繪製「我理想的健康餐

盤」海報創作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動一: 身體營養藍圖 

1. 教師展示台灣特色餐點的資 

   料，引導學童發表自己家庭的 

   飲食型態。 

2. 各小組討論與分享家中常吃

的食物及飲食習慣。 

4. 播放衛福署我的健康餐盤影

片 

5. 討論與發表說明理想的健康

餐盤為何?不良飲食習慣如高

油高鹽高糖對身體造成哪些

危害? 

6. 各小組繪製完成「我理想的健

康餐盤」海報。 

活動二:健康飲食妙招多 

1. 老師說明高纖飲食的優點及

高纖食物來源，進一步了解彩

虹蔬果的好處。 

2. 學生完成-我的健康餐盤學習

單，提供學生健康餐盤內容範

例。 

3. 上台分享「我理想的健康餐盤」

海報。 

4. 老師於學生報告後給予適當的 

  意見。 

活動三: 健康餐盤 

1.和家人討論如何改善不良的飲 

  

衛福署我的餐

盤-口訣歌及影

片

https://www.h

pa.gov.tw/Pag

es/Detail.asp

x?nodeid=1622

&pid=9514 

 

 

 

我的健康餐盤

海報 
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社 3d-Ⅱ-3將問題解決的過程

與結果，進行報告分享或實作

展演。 

 

 

 

 

 

 

 

社 3c-Ⅱ-2 透過同儕合作進

行體驗、探究與實作。  

健康餐盤計

畫表 

 

 

 

 

 

 

 

 

「我的餐盤 

Q and A」 

 

 

 

 

和家人解決不良飲食結

構，執行自己健康餐盤計畫

表並進行報告分享。 

 

 

 

 

 

 

 

透過同儕合作進行「我的餐

盤 Q and A」的體驗 

探究活動。 

 

能和家人討論解決不良飲

食習慣，並進行報告分享自

己健康餐盤計畫表的執行

狀況。 

 

 

 

 

 

 

透過同儕合作進行體驗「我

的餐盤 Q and A」探究活動。 

 

 

 

食習慣，並製作一周的健康餐 

盤計畫表。 

2.學生以自己的健康餐盤計畫表 

發表健康飲食規劃的執行狀 

況。 

3. 教師總結課程: 膳食纖維主要 

   來自植物食物，如蔬菜、水 

   果、全穀類和豆類。它有助於 

   促進腸道蠕動、幫助排便、降 

   低膽固醇、穩定血糖、增加飽 

   足感，並有助於控制體重。  

3. 各小組完成「我的餐盤 Q and 

A」搶答活動。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「我的餐盤 Q 

and A」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



嘉義縣六美國小 113 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 
在地當季聰明吃 

課程 

設計者 
吳美燕 

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*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) 

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 

健康活力   國際接軌 

良好態度   生態永續 

 

與學校願景呼

應之說明 

1. 具備良好生活習慣與實踐的行動力，培養健康活力的生活態度。 

2. 認識六腳鄉在地農作物及了解減少碳排放的飲食概念，進而體會大自

然和生態永續的重要性。 

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-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 

1. 探索如何在日常飲食中充分利用當季食材，並強調食材的新鮮度和地

域性，以提高飲食的可持續性。 

 

2. 具備擬定計畫的能力，能運用當季食材，透過團隊煮出創意料理活動，

因應日常生活情境。  

 

3. 經由小組討論及互動，學習團隊合作及溝通，理解他人感受，尊重他

人想法，培養學生合群負責的態度。 



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 

( 6 ) 

週 

健

康

吃

減

重

不

復

胖 

綜 2c-II-1 蒐集與整理各類

資源，處理個人日常生活問 

題。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

社 3b-Ⅱ-2摘取相關資料中的

重點。 

 

 

 

 

 

自 pa-Ⅱ-1 能運用簡單分 

類、製作圖表 等方法，整理 已

有的資訊或數據。 

 

在地農作

物的營養

素 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

211餐盤 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

蒐集與整理在地農作物分

別是屬於哪一類營養素 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

摘取有關 211餐盤文章中

的重點 

 

 

 

 

 

能運用簡單分類，製作自

己的 211餐盤圖表，整理

有關於營養素的分類。 

將 211餐盤的製作過程與

能把在地農作物分別是屬

於哪一類營養素寫在壁報

紙上 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能摘錄有關 211 餐盤文章

中的重點並回答老師的問

題 

 

 

 

 

每一組能製作出 211 餐盤

並畫在壁報紙上 

 

 

一、引起動機: 

(1)教師提問:上學期我們提到七  

   大類營養素，而六腳鄉在地的 

   農作物(洋蔥、玉米、白蘿蔔、 

   紅蘿蔔、青花菜、毛豆、小黃 

   瓜、小番茄、苦瓜)分別是哪一 

   類? 

(2) 每學期大多數師生有做體脂

計和肝臟超音波的測量，對於

體脂過高或是有脂肪肝的人

應該要怎麼吃才能減重不復

胖又健康?有聽過 211 餐盤

嗎? 

二、發展活動: 

(1)請學生把在地的農作物分別是 

   哪一類的營養素寫在壁報紙 

   上。 

(2)老師給一篇宋晏仁醫生的文 

   章，請學生把此篇的重點摘錄 

   下來並回答老師的問題。 

(3)老師播放有關 211餐盤的影片 

   並和體重過重的學生討論一天 

   當中什麼食物吃多了，該怎麼 

   修正。 

(4)請同學分成三組，利用當季農  

   作物為體重過重的同學製作一  

 家醫科名醫宋

晏仁的「211 平

衡瘦身法」！6

個月甩肉 20 公

斤，3 年不復胖

https://www.b

usinesstoday.

com.tw/articl

e/category/80

731/post/2018

05170031/ 

211餐盤確定有

吃對嗎? 211 比

例怎麼抓才能

成功減重? 211

飲食法大解析 

ft.最強 211 可

微波不銹鋼琺

瑯便當盒營養

師簡鈺樺教你

吃對  

https://tw.vi

deo.search.ya

6 
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https://tw.video.search.yahoo.com/search/video?fr=mcafee&ei=UTF-8&p=211%E9%A4%90%E7%9B%A4&type=E210TW91215G0#id=1&vid=95951061e626c46186435ad04f1c5c18&action=click


社 3d-Ⅱ-3將問題解決的過程

與結果，進行報告分享或實作

展演。 

 

 

 

 

 

 

 

學習成果 

結果進行報告分享並搭配

運動進行實作 

 

 

 

將 211餐盤學習成果在

生活中實踐，並上台報告

分享自己實踐的成果 

 

每一組能上台報告自己的

211餐盤的設計內容 

 

 

 

 

體重過重的學生上台分享

自己實踐的成果與心得 

   個 211餐盤，並畫在同一張壁 

   報紙上。 

(3) 每一組上台報告自己的 211

餐盤的設計內容。 

三、總結活動: 

(1) 除了 211餐盤，也要搭配運 

動。例如:超慢跑、棒式、深 

蹲和仰臥起坐。  

(2) 請體重過重的學童實行 211 

餐盤並搭配運動，看看體重 

是否下降。 

 

hoo.com/searc

h/video?fr=mc

afee&ei=UTF-8

&p=211%E9%A4%

90%E7%9B%A4&t

ype=E210TW912

15G0#id=1&vid

=95951061e626

c46186435ad04

f1c5c18&actio

n=click 

壁報紙 

第 

(7) 

週 

- 

第 

( 12 ) 

週 

當

季

食

材

健

康

吃 

社 3d-Ⅱ-1 探究問題發生的

原因與影響，並尋求解決問題

的可能做法。 

 

 

自 pa-Ⅱ-1 能運用簡單分 

類、製作圖表等方法，整理 已

有的資訊或數據。 

 

 

社 3d-Ⅱ-3將問題解決的過程

與結果，進行報告分享或實作

展演。 

 

三高 

 

 

 

 

三高飲食的

資訊 

 

 

   

患病前後飲

食的差異 

 

 

當季在地創

意料理食譜 

探究三高並為三高病人尋

求解決飲食問題 

 

 

 

運用網路資源，整理有關三

高飲食的資訊，並記錄在學

習單。 

 

 

能上台進行報告分享患有

三高的家人患病前後飲食

的差異以及改進後身體的

變化。 

實作出當季在地創意料理

食譜紀錄在學習單上。 

知道什麼是三高，且能為患

有三高的家人解決飲食問

題。 

 

 

學生會運用網路資源，整理

有關三高飲食的資訊，並記

錄在學習單。 

 

 

學生能上台進行報告分享

患有三高的家人患病前後

飲食的差異以及改進後身

體的變化。 

學生實作出當季在地創意

料理食譜紀錄在學習單上。 

一、引起動機: 

(1) 教師提問： 

    何謂三高?知道哪些食材是三 

    高患者不能吃或是要少吃的? 

二、發展活動: 

(1)請學生上網查詢何為三高? 

(2)將家裡患有相同疾病的學生分 

   在同一組，上網查詢何種食材 

   不能吃或是要少吃的，把資料 

   記錄在學習單上。 

(3)請家裡患有三高的學生分享家 

人在患病前後飲食的差異，以

及改進後身體的變化。 

(4)請學生利用家鄉當季食材為此

家人設計一道美味的料理，紀錄在

學習單上。 

三、總結活動: 

   老師預告下周將邀請農會四健

陳韋螢醫師的

健 康 懶 人 包

https://drwei

ying.com.tw/2

021/09/10/%e4

%b8%89%e9%ab%

98%e6%98%af%e

4%bb%80%e9%ba

%bc%ef%bc%9f%

e6%9c%89%e5%9

3%aa%e4%ba%9b

%e7%97%87%e7%

8b%80%e8%88%8

7%e7%96%be%e7

%97%85%ef%bc%

9f/ 

學習單 
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https://drweiying.com.tw/2021/09/10/%e4%b8%89%e9%ab%98%e6%98%af%e4%bb%80%e9%ba%bc%ef%bc%9f%e6%9c%89%e5%93%aa%e4%ba%9b%e7%97%87%e7%8b%80%e8%88%87%e7%96%be%e7%97%85%ef%bc%9f/
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會的「好食作」團隊來做示範，請

學生利用當季在地食材做出創意

料理後，期末要把這周設計的菜單

做來。 

第

( 13 )

週 

- 

第 

( 20 ) 

週 

創

意

料

理 

社 3c-Ⅱ-2 透過同儕合作進 

行體驗、探究與實作。 

 

 

 

語 2-Ⅱ-4 樂於參加討論，提 

供個人的觀點和意見。 

 

 

 

 

綜 2b-II-2 參加團體活動，遵 

守紀律、重視榮譽感，並展現

負責的態度。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

在地食材 

 

 

 

 

料理的經驗 

 

 

 

 

 

工作任務 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

透過分組合作進行各種在

地食材體驗、探究並實際創

作 

 

 

樂於參加討論與家人料理

的經驗，提供自己的觀點和

意見。 

 

 

 

參加料理的創意討論活動， 

遵守紀律，完成自己的工作

任務並展現負責任的態

度，完成三道創意料理並記

錄這些食譜。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生分組能分工合作把在

地食材處理好，完成料理前

的準備工作。 

 

 

 

能和同學討論和家人料理

的經驗並提供自己的觀點

和意見 

 

 

學生參加料理的創意討論

活動，能遵守紀律，完成自

己的工作任務並展現負責

任的態度，完成三道創意料

理並記錄這些食譜。 

邀請農會四健會的「好食作」團隊

作示範，以在地當季作物為食材，

讓學生做出三道創意料理。 

料理一:番茄油醋沙拉  

(1) 使用在地當季的食材-小果番 

茄、玉米筍、甜椒、花生、小

黃瓜、紅蘿蔔加上雞肉。 

(2)學生清洗食材並輪流學習切出 

   料理所需之食材形狀。 

(3)學生依照老師之指導，完成這 

   道料理。 

(4) 學生吃完後發表個人心得並 

    記錄此食譜。 

料理二:總滙披薩 

專為不愛吃秋葵的人設計，把秋葵

切片和在地當季的食材番茄、甜

椒、小黃瓜做成披薩。 

料理三: 拋打雞肉可頌 

(1) 學生分組先把雞肉末 300g 炒

至半熟，再把在地的番茄切

丁、小黃瓜切片加入，接著加

入魚露、檸檬、砂糖，花生粉

和打拋葉炒熟後包入可頌內

即完成。 

(2)學生吃完後發表個人心得並 

    記錄此食譜。 
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社 3d-Ⅱ-3將問題解決的過程

與結果，進行報告分享或實作

展演。 

 

 

 

反思與修正 

 

能把為患有三高家人製作

的食譜反思與修改並實作

烹煮，與家人分享。 

 

 

總結活動: 

學生反思這一學期上課的收穫，透

過農會四健會「好食作」團隊的示

範，老師指導學生修改上回為患有

三高的家人完成的食譜，改為在地

當季的作物，並在課堂上動手烹煮

出料理試吃。並於暑假在家做給家

人吃，拍照回傳。 

老師期望學生能「在地當季聰明

吃」，養成健康飲食的好習慣。 

本主題是
否融入資
訊科技教
學內容 

□v 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: □v 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: □v 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. 

2.                                                     特教老師簽名： 

                                   普教老師簽名：吳美燕 

 

 


