
三、嘉義縣永安國小 114學年度校訂課程教學內容規劃表(上/下學期，各一份。若為同一個課程主題則可合為一份) 

表 14-3 校訂課程教學內容規劃表     全校學生人數未滿五十人需實施混齡，本課程是否實施混齡教學：是(____年級和____年級) 否 

年級     一年級 
年級課程 

主題名稱 
健康好生活-飲食好習慣 

課程 

設計者 
方喬郁 

總節數/學期 

(上/下) 20/上學期 

符合 

彈性

課程

類型 

第一類 跨領域統整性探究課程 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 其他類課程 □本土語文/新住民語文□服務學習□戶外教育□班際或校際交流□自治活動□班級輔導 

                    □學生自主學習□領域補救教學(可以複選) 

學校 

願景 
溫馨、學習、健康、創新 

與學校願

景呼應之

說明 

透過探索飲食與健康的關聯，讓學生理解均衡飲食的重要性，進而在日常生活中養成正確選擇食物

的習慣，發展健康自主管理的能力。 

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-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。 

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。 

課程 

目標 

一、認識六大類食物的功能，培養學生正確選擇與搭配食物的能力，具備良好的飲食習慣，進而促

進身心健康，並認識個人健康需求與特質。 

 

 

二、具備理解組員的想法與感受，樂於與人互動和分享健康餐點的製作成果，並完成健康飲食行動。 

 

 

三、擬定符合健康飲食原則的菜單，建立六大類食物均衡與不浪費的飲食觀念，並養成良好的用餐

習慣，以因應生活中的實際飲食情境。 



教學 

進度 

單元

名稱   

領域學習表現 

/議題實質內涵 

自訂 

學習內容 
學習目標 

表現任務 

 (學習評量) 

學習活動 

(教學活動) 

教學資

源 

節

數 

議題

融入 

*應融入 □性別平等教育 □安全教育(交通安全) 戶外教育(至少擇一) 或 □其他議題_______(非必選) 

 

融入

議題

實質

內涵 

戶 E5 理解他人對環境的不同感受，並且樂於分享自身經驗。 



第

( 1 )

週 

- 

第

( 5)

週 

魚
兒
!

魚
兒
!

水
中
游 

國 2-I-2 

說出所聽聞的

內容。 

生活 2-I-1 

以感官和知覺

探索生活中的

人、事、物，覺

察事物及環境

的特性。 

生活 3-I-1 

願意參與各種

學習活動，表現

好奇與求知探

究之心。 

健 1a-I-1 

認識基本的健

康常識。 

 

1.吳 郭

魚 的

外 型

特徵 

2.吳 郭

魚 的

生 存

環境 

3.吳 郭

魚 圖

像 及

身 體

構造 

4.吳 郭

魚 的

營 養

成分 

5.健 康

飲食 

 

1. 仔細觀察吳郭魚圖片，說出

吳郭魚的外型特徵。 

2. 運用感官來觀察並了解吳郭

魚的生存環境 

3. 積極參與課堂的學習活動，

畫出吳郭魚圖像，且能正確

標示出其身體構造。 

4. 認識吳郭魚的營養成分，並

設計出符合均衡飲食原則的

健康餐盤。 

1. 能說出吳郭魚的基本

認知。 

2. 能仔細觀察吳郭魚的

外型特徵，並了解其

身體構造與功能。 

3. 學生完成一張吳郭魚

的圖像創作，能正確

標示出眼睛、鰭、尾巴

等主要構造部位，並

在分享時間向同學介

紹吳郭魚的外型與功

能。 

4. 能認識吳郭魚的營養

成分，設計出一份營

養又健康的餐盤。 

5. 學生能從老師提供的

食物圖片中，並依據

吳郭魚的營養特色，

設計一份健康餐盤。 

活動一、認識吳郭魚 

1.教師出示「吳郭魚圖

片」，學生猜猜看這是什

麼魚？牠住哪裡？有什麼

特別？ 

2.教師解說吳郭魚的身體構

造與功能。 

3.分組畫出吳郭魚圖像並標

示出身體構造。 

4.每組學生提出對吳郭魚好

奇的問題或想知道的事， 

教師再透過影片或查找資

料等方式幫學生解答。 

5.請學生分享學到的內容。 

活動二、吳郭魚的營養 

1.請學生分享自己吃過哪些

魚料理。 

2.利用六大類食物圖片介紹

吳郭魚的營養成分。 

3.發下食物圖片，(米飯、蔬

菜、肉類、魚類、水果)，請

學生貼出一份營養又健康

的餐盤。 

1.吳郭

魚圖片 

2.圖畫

紙 

3.魚料

理圖片 

4.六大

類食物

圖片 

5.食物

圖片 

 5 



4.學生上台分享自己的健康

餐盒，教師從旁協助引導並

總結，讓孩子了解健康的飲

食。 



第

( 6)

週 

- 

第

( 10 )

週 

飲
食
好
習
慣 

國 1-I-2 

能學習聆聽不

同的媒材，說

出聆聽的內

容。 

健 1a-Ⅰ-1 

認識基本的健

康常識。 

健 2a-I-1 

發覺影響健康

的生活態度與

行為。 

戶 E5 理解他

人對環境的不

同感受，並且

樂於分享自身

經驗。 

1.健 康

飲 食

影片 

2.六 大

類 食

物 

3.分 類

活動 

4.均 衡

飲 食

的 優

點 

5.珍 惜

食 物

經驗 

6.海報 

 

1. 專心聆聽健康飲食影片內

容，並說出影片中提到的食

物與健康建議。 

2. 認識六大類食物， 並透過

觀察與分類活動，區分其對

健康的影響。 

3. 發覺均衡飲食對身體成長的

好處，並且願意嘗試各種食

物，養成正確的均衡飲食習

慣。 

4. 透過觀看影片理解不同地區

人們對食物的需求與感受，

並分享自己珍惜食物的經

驗，最後製作海報與同學分

享。 

 

1. 學生觀看健康飲食影

片後，能說出影片提

及的健康食物，並說

出理由。 

2. 學生小組合作能將食

物圖片進行分類，貼

在黑板上，並派代表

向全班介紹分類成

果。 

3. 能透過觀看非洲飢荒

影片，理解非洲人對

於食物的渴求。 

4. 能分享自己惜食的經

驗，並製作海報將珍

惜食物的觀念傳播出

去。 

 

                                                                                                                             

活動一、認識六大類食物 

1.播放健康飲食影片：均衡

飲食金國王的環遊旅程。 

2.針對影片的內容，讓學生

說說看影片中介紹了哪些

食物，而這些食物/食品是

否健康，為什麼? 

3.和同學交換課前蒐集的食

物圖片，並分組將拿到的

圖片進行分類(六大類) 

4.各組別上台分享分類成

果，並說明理由。教師引

導性提問:「這些食物主要

提供哪些營養？」 

活動二、食物與我 

1.觀看「非洲飢荒」影片，

引導學生思考全球糧食不均

問題，並分享自己的感受與

想法。 

2.小組討論如何珍惜食物、

減少浪費，並分享自己在家

處理剩食的經驗。 

3.共同製作「不浪費食物」

1.影

片：均

衡飲食

金國王

的環遊

旅程 

2.六大

類食物

圖片 

3.學習

單 

4.非洲

飢荒影

片 

5.海報

紙、彩

色筆、

裝飾材

料等 
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宣導海報，向同學或其他班

級進行宣導，並與老師分享

製作心得與學習收穫。 



第

( 11)

週 

- 

第

( 15)

週 

活
力
早
餐
有
夠
讚 

國 1-I-2 

能學習聆聽不

同的媒材，說

出聆聽的內

容。 

健 2a-Ⅰ-1 

發覺影響健康

的生活態度與

行為。 

健 4a-I-1 

能於引導下，

使用適切的健

康資訊、產品

與服務。 

生活 7-I-4 

能為共同的目

標訂定規則或

方法，一起工

作並完成任

務。 

1.早餐

的重

要性 

2.吃早

餐的

優點 

3.不吃

早餐

的缺

點 

4.早餐

食材 

5.自製

早餐  

1. 透過聆聽觀賞繪本，了解早

餐的重要性。 

2. 發覺不吃早餐的原因與討論

改善方法，了解每日吃早餐

的優點。 

3. 在小組討論及教師引導下，

能運用六大類食物資訊，選

擇健康且均衡的早餐食材。 

4. 能夠學習分配任務準備食

材，共同合作完成自製健康

均衡的早餐料理。 

1.學生觀賞繪本《14隻

老鼠吃早餐》後，能

說出吃早餐有什麼好

處。 

2.完成全班早餐小調

查，分享吃與不吃早

餐的感受，並能提出

改善方法。 

3.能運用六大類食物知

識，與同學合作規劃

早餐食材。 

4.與同學討論並分工準

備早餐的食材，完成

後能分享自製早餐中

各類食物的營養價值

與健康好處。 

活動一、活力早餐 

1.使用平板進行「食物分類

小遊戲」，複習六大類的

食物。 

2.播放繪本「14隻老鼠吃早

餐」，讓學生明白早餐的

重要性，並學習正確的飲

食習慣。 

3.教師展示各種中西式早餐

圖卡，引起學生討論興

趣，教師提問： 

早餐小調查 

(1) 調查班上學生吃早餐

的情形 

(2) 分享討論吃早餐的優

點與感受 

(3) 分享沒有吃早餐的原

因，並共同討論改善

的方法。學習正確的

飲食習慣。 

活動二、自製早餐 

1. 播放飲食教育動畫，並討

論。 

1. 平板 

2.分類

遊戲 

3. 飲

食教

育動

畫 - 

早餐

健康

吃 

六大

類食

物均

衡飲

食 

4.繪

本：

14

隻老

鼠吃

早餐 

5.早餐

食材 

5 
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2. 請學生發表自己的早餐內

容。 

3. 小組討論要準備的食材、

分配彼此要帶的食材。請

學生帶來簡易的半成品食

材。 

4. 自製含有六大類的活力早

餐並分享。 

 



第

( 16)

週 

- 

第

( 20 )

週 

營
養
菜
單 

健 1a-Ⅰ-1  

認識基本的健

康常識。 

健 2a-I-1發覺

影響健康的生

活態度與行為 

生活 7-I-4能

為共同的目標

訂定規則或方

法，一起工作

並完成任務 

生活 5-I-3 

能主動參與生

活中的活動，

並表達自己的

想法。 

 

1. 學校

午餐

菜單 

2. 均衡

飲食 

3. 學習

單 

1.藉由學校營養午餐菜單，認

識午餐中常見的食物種類。 

2.發覺均衡飲食的習慣對身體

健康的幫助，並能分享自己

的想法與感受。 

3.為設計健康的午餐菜單訂定

分工內容，與同學一起合作

完成菜單的設計任務。 

4.學生參與討論學習單內容，

表達自己對於健康、營養的

午餐菜單有哪些想法。 

1.學生查閱「校園食材

登錄平台」，觀察一

周的午餐菜單，將出

現的食物記錄下來。 

2.學生能發現擁有良好

的飲食習慣十分重

要，並樂於分享自己

的飲食經驗與感受。 

3.小組訂定分工內容，

共同完成午餐菜單的

設計任務。 

4.能分享自己對健康午

餐菜單的看法，參與

學習單討論並與全班

交流。 

活動一、記錄菜單 

1.運用「校園食材登錄平

台」，查詢並觀察本校實

際午餐菜單，分析菜單中

所包含的食物種類，並記

錄下來。 

2.教師引導學生分析午餐內

容的營養成分，並透過討

論理解均衡飲食的重要

性。討論重點包括： 

(1) 這份菜單包含哪些食

物類別？ 

(2) 這些食物對我們身體

有什麼好處？ 

活動二、我的菜單 

1.討論並說出一份自己喜歡

的午餐菜單，並分享菜單

特色。 

2.分組討論設計一份健康、

營養的午餐菜單。 

3.分享成果，並投票選出

「營養最均衡的午餐」、

「最有創意午餐」等。 

1.校園

食材

登錄

平台 

2.圖畫

紙、

彩色

筆 

3.原點

貼紙 

4.學習

單 5 



4.完成學習單。 

 

         

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、(自行填入類型/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. 

特教老師姓名： 

普教老師姓名：方喬郁 

填表說明: 

1. 第一類課程需跨領域，以主題/專題/議題的類型，進行統整性探究設計；且不得僅為部定課程單一領域或同一領域下科目之間的重複學習 

2. 第四類其他類課程，在同一份設計中可以依照不同的週次需要，複選多種內容。例如:1-4週為班級輔導，5-7週為自治活動，8-10週為班

際交流，11-14週為戶外教育，15-20週為班級輔導。 

3. 議題融入:性別平等教育、安全教育(交通安全)、戶外教育，以上三項議題至少需選擇一項，其他議題則是自由選擇。 

 

 

  



三、嘉義縣永安國小 114學年度校訂課程教學內容規劃表(上/下學期，各一份。若為同一個課程主題則可合為一份) 

表 14-3 校訂課程教學內容規劃表     全校學生人數未滿五十人需實施混齡，本課程是否實施混齡教學：是(____年級和____年級) 否 

年級     一年級 
年級課程 

主題名稱 
健康好生活-健康吃喝快樂動 

課程 

設計者 
方喬郁 

總節數/學期 

(上/下) 20/下學期 

符合 

彈性

課程

類型 

第一類 跨領域統整性探究課程 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 其他類課程 □本土語文/新住民語文□服務學習□戶外教育□班際或校際交流□自治活動□班級輔導 

                    □學生自主學習□領域補救教學(可以複選) 

學校 

願景 
溫馨、學習、健康、創新 

與學校願

景呼應之

說明 

認識食物對身體健康的重要性，培養均衡飲食的觀念與選擇能力，並養成規律運動的習慣，以建立

健康生活的行動力與實踐力。 

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、從日常生活中的健康議題出發，引導學生觀察、體驗與實踐，探索行為對健康的影響，進而嘗

試調整自身習慣，培養覺察與改善生活習慣的能力。 

 

二、理解組員的想法與感受，樂於與人互動和分享健康餐點的製作成果，並完成健康飲食行動。 

議題

融入 

*應融入 □性別平等教育 □安全教育(交通安全)戶外教育(至少擇一) 或 □其他議題_______(非必選) 

 



教學 

進度 

單元

名稱   

領域學習表現 

/議題實質內涵 

自訂 

學習內容 
學習目標 

表現任務 

 (學習評量) 

學習活動 

(教學活動) 
教學資源 

節

數 

融入

議題

實質

內涵 

戶E3 善用五官的感知，培養眼、耳、鼻、舌、觸覺及心靈對環境感受的能力。 



第

( 1 )

週 

- 

第

( 5 )

週 

神
奇
魔
豆 

國 1-I-2 

能學習聆聽不

同的媒材，說出

聆聽的內容。 

生活 3-I-1 

願意參與各種

學習活動，表現

好奇與求知探

究之心。 

戶 E3 善用五

官的感知，培養

眼、耳、鼻、舌、

觸覺及心靈對

環境感受的能

力 

健 1a-I-1 

認識基本的健

康常識。 

生活 7-I-4 

能為共同的目

標訂定規則或

1.孵 豆

芽 

2.綠 豆

芽 的

變化 

3.豆 芽

菜 

4.豆 菜

麵 

1.專心聆聽影片內容，說出孵豆

芽的方法。 

2.表現對孵豆芽活動的好奇與

探究之心，願意參與照顧豆

芽。 

3.善用眼睛、鼻子和手去觀察綠

豆芽的變化，記錄看到、聞到

和摸到的感覺，並說一說自己

的新發現。 

4.認識豆芽菜在六大類食物中

的營養成分，建立基本的健康

常識。 

5.透過引導討論，學習分配食

材，參與活動共同合作完成自

製營養均衡的豆菜麵料理。 

1.能依據觀察與影片內

容，說出孵豆芽的步

驟。 

2.學生分組或輪流照顧

綠豆芽，能每天幫豆芽

換水、觀察其變化 

3.能用拍照、圖畫和文字

記錄豆芽成長的樣子

和自己的感覺，並上台

和同學分享。 

4.能將豆芽正確歸類至

六大類食物中的蔬菜

類，並了解豆芽的營養

成分，建立基本的飲食

健康常識。 

5.能分組討論並分配各

自準備的食材，共同合

作完成營養均衡的豆

菜麵料理，並與同學分

享餐點與心得感想。 

活動一：孵豆芽 

1.播放孵豆芽影片，說明豆芽

怎麼來? 

2.準備容器，任務分配，動手

孵豆芽。 

3.洗淨、浸泡、換水、放置陰

涼處，每節下課請學生輪替

照顧及注意事項。 

4.用照片記錄豆芽的生長過

程，將綠豆芽的照片畫在學

習單上，並寫下日期和觀察

心得。 

5.照顧豆芽心得分享。 

活動二：採收豆芽菜 

1. 學生實際採收豆芽，並觀

察其長度、顏色、根莖葉結

構，拍照記錄下來。 

2. 小組討論:哪個組別的豆

芽長最高?為什麼? 

3. 小組討論並分享自己照顧

豆芽的心得，有哪些方法

讓豆芽長得又粗又長？下

次怎麼改進？ 

1.孵 豆

芽 影

片 

2.綠豆、

土壤、

盆栽、

水 

3.豆 菜

麵 食

材  

4.學 習

單 5 



方法，一起工

作並完成任

務。 

4. 把採收成果記錄下來，完

成綠豆芽成長紀錄學習

單。 

活動三：營養豆菜麵 

1. 教師介紹綠豆芽的營養成

分，學生將綠豆芽歸類至

六大類食物中的蔬菜類。 

2. 討論適合加在豆菜麵的六

大類食材。教師引導學生

思考食物與健康的關係 

3. 學生分組討論並分配各自

準備的食材。 

4. 完成豆菜麵，與同學分享

成果，最後發表心得感想。 



第

( 6 )

週 

- 

第

( 10 )

週 

菜

菜

真

好

吃 

國 1-I-2 

能學習聆聽不

同的媒材，說出

聆聽的內容。 

健 2a-I-1  

發覺影響健康

的生活態度與

行為。 

健 1a-I-2 

認識健康的生

活習慣。 

生活 4-I-2 使

用不同的表徵

符號進行表現

與分享，感受

創作的樂趣。 

 

1.繪本

欣賞 

2.偏食 

3.大陸

妹 

4.飲食

均衡

的重

要性 

5. 蔬食

春捲 

6. 健康

便當 

1. 聆聽繪本內容，說出故事中

與偏食有關的情節，並分享

自己對不喜歡食物的想法。 

2. 發覺偏食對健康的影響，並

學習建立良好的飲食與生活

習慣。 

3. 認識大陸妹在六大類食物中

的營養成分，建立健康飲食

習慣。 

4. 認識飲食均衡的重要性，進

而選擇適當的營養食材，並

學習與同伴分工合作，自製

健康又美味的蔬食春捲。 

5. 使用廣告單上的圖文素材，

設計自己的健康便當，並口

頭分享食材選擇的原因，感

受創作的樂趣。 

1. 能在聆聽繪本《我絕

對絕對不吃番茄》

後，說出故事中角色

不吃食物的原因，並

口頭分享自己也不喜

歡的食物和原因。 

2. 能發覺挑食或偏食對

健康造成的影響，並

透過討論與創意發

想，設計讓食物變得

更好吃的方法，學習

建立良好的飲食習

慣。 

3. 能將大陸妹正確歸類

至六大類食物中的蔬

菜類，並了解大陸妹

的營養成分，建立基

本的飲食健康常識。 

4. 能選擇合適的食材，

自製營養均衡的蔬食

春捲，與他人分享。 

5. 能完成自己設計的健

康便當，並上台分

活動一：繪本導讀 

1.介紹繪本：我絕對絕對不

吃番茄。 

2.共同討論偏食有什麼後

果，亦可讓學生分享自身

經驗。 

3.說一說，自己不喜歡的食

物，為什麼? 

4.討論如何讓食物變得美味

好吃？ 

活動二：蔬食春捲 

1.教師介紹大陸妹的營養成

分，學生將大陸妹歸類至六

大類食物中的蔬菜類。 

2.討論適合加在蔬食春捲的

六大類食材，並說出選擇

該食材的原因，接著分配

各自準備的食材。 

3.利用大陸妹葉片當春捲

皮，動手包蔬食春捲。 

4.享用自製的蔬食春捲，與

同學分享成果，並將春捲

分送給其他班級的師生，

1.繪

本：

我絕

對絕

對不

吃番

茄 

2.製作

蔬菜

春捲

的食

材  

3.賣 場

廣 告

DM 、

圖 畫

紙 、

剪

刀 、

膠水 

5 



享。 

6. 能從廣告單中剪下喜

歡的健康食材圖文，

設計出屬於自己的健

康便當，並向同學分

享食材選擇的理由與

製作過程的感受。 

最後分享參與活動的感想

與收穫。 

活動三：健康便當 

1.藉由賣場廣告DM來探討哪

些食物是健康的?哪些很吸

引人但卻是不健康的？ 

2.孩子們擔任營養師，為家

人設計一份健康的便當。

(從DM廣告單中剪貼在圖畫

紙上) 

3.上台分享健康便當。 



第

( 11)

週 

- 

第

( 15)

週 

多
喝
水 

國 1-I-2 

能學習聆聽不

同的媒材，說出

聆聽的內容。 

國 2-I-3/與他

人交談時，能適

當的提問、合宜

的回答，並分享

想法。 

健1a-I-1/認識

基本的健康常

識。 

健 2a-Ⅰ-1/發

覺影響健康的

生活態度與行

為。 

健 4a-I-2/養

成健康的生活

習慣。 

1. 多喝

水的

好處 

2. 紀錄

表 

3. 含糖

飲料 

4. 喝水

的習

慣 

1. 聆聽和觀賞影片內容，說出

每日多喝水對身體的好處。 

2. 運用紀錄表與同學分享每日

喝水的情形與感受，並觀察

喝水後身體的變化。 

3. 認識含糖飲料對身體造成的

負擔，進而發覺飲用習慣對

健康的影響，並思考改善自

己的飲用習慣。 

4. 養成口渴時選擇喝水的習

慣，並記錄每日喝水量。 

 

1.能依據觀察與影片內

容，說出多喝水的好

處。 

2.能用紀錄表觀察並記

錄每日喝水的情形與

身體感受，和同學分享

自己的發現。 

3.能覺察含糖飲料攝取

等日常行為對身體健

康的影響，並認識正確

的飲食習慣有助於維

持身體健康。 

4.能透過記錄表反思自

己的喝水量，培養良好

的飲水習慣。 

  

活動一、喝水好健康 

1.回顧孵豆芽菜時，水對植物

成長的重要性，並分享口渴

時的感受。 

2.影片欣賞：為什麼要喝水?，

教師針對影片內容提問或

請學生說一說你看到了甚

麼? 

3.教師準備圖卡(嘴巴乾裂、

頭暈、精神不佳、尿液及小

便顏色等)，讓學生猜猜哪

些是缺水的徵兆。 

4.教師說明水在身體裡的重

要性以及一天要喝多少水。 

5.每天完成「我愛喝水」紀錄

表。一至二周後，透過記錄

表反思有沒有比以前喝的

水還多。 

6.共同討論身體有什麼變化? 

活動二、拒絕含糖飲料 

1.影片欣賞：含糖飲料的秘

密，舉手發表喝含糖飲料的

缺點。 

1. 影

片：巧連

智【生活

中的為

什麼】為

什麼要

喝水？ 

2. 我

愛喝水

紀錄表 

3. 影

片：含糖

飲料的

秘密 

4. 飲

料含糖

圖片 

影片:布

朗克咕

嚕嚕：愛

喝水轉

轉書 

5 

https://www.youtube.com/watch?v=6jiz-0zIEbg
https://www.youtube.com/watch?v=6jiz-0zIEbg
https://www.youtube.com/watch?v=6jiz-0zIEbg
https://www.youtube.com/watch?v=6jiz-0zIEbg
https://www.youtube.com/watch?v=6jiz-0zIEbg
https://www.youtube.com/watch?v=6jiz-0zIEbg
https://www.i-fit.com.tw/context/958.html
https://www.i-fit.com.tw/context/958.html
https://www.i-fit.com.tw/context/958.html
https://www.facebook.com/watch/?v=271086653740533
https://www.facebook.com/watch/?v=271086653740533
https://www.facebook.com/watch/?v=271086653740533
https://www.facebook.com/watch/?v=271086653740533
https://www.facebook.com/watch/?v=271086653740533


2.準備幾種常見的含糖飲料，

讓孩子猜測這些含糖飲料

藏了多少顆方糖，教師揭示

答案(飲料含糖圖片) 

3.討論與反思:「你會想再喝

這些飲料嗎?」進而養成每

日喝水好習慣。 

4.介紹其他的健康飲品。(檸

檬水、蜂蜜水、無糖豆漿、

牛奶等) 

5.教師總結歸納今日課程內

容。(含糖飲料的缺點及喝

水的好處) 



第

( 16)

週 

- 

第

( 20 )

週 

快
樂
動 

國 1-I-2 

能學習聆聽不

同的媒材，說出

聆聽的內容。 

健 2a-Ⅰ-2  

感受健康問題

對自己造成的

威脅性。 

健 2d-I-1 

接受並體驗多

元性身體活動。 

國 2-I-3/與他

人交談時，能適

當的提問、合宜

的回答，並分享

想法。 

健 4d-I-1願意

從事規律身體

活動。 

 

1. 肥胖 

2. 體驗

活動 

3. 運動

的注

意事

項 

4. 運動

項目 

5. 紀錄

表 

6. 規律

的運

動習

慣 

 

1. 透過聆聽觀賞繪本，說出造

成肥胖的原因。 

2. 透過體驗活動感受肥胖對自

己造成的影響 

3. 透過聆聽觀賞影片，說出運

動對身體的好處及注意事

項。 

4. 體驗並嘗試多種運動項目，

並從中感受身體活動的樂

趣。 

5. 透過課堂活動、同學間的交

談與紀錄表，分享自己從事

運動後的感受，且願意養成

規律的運動習慣。 

 

 

1. 能依據影片內容，說

出肥胖造成的生活影

響及缺點。 

2. 能體驗不同身體負擔

對運動表現的影響，

並覺察維持適當體重

與健康體能的重要

性。 

3. 能描述運動對身體的

益處，並說出參與運

動時應注意的事項。 

4. 能參與多元運動，並

感受身體活動帶來的

樂趣與身心變化。 

5. 能透過紀錄與同儕分

享，反思運動後的身

體變化與情緒反應。 

6. 能主動規劃並執行每

日運動行動，養成規

律參與身體活動的習

慣。 

活動一、肥胖不可愛 

1.繪本導讀：胖國王。 

2.共同討論與發表，肥胖有什

麼後果。 

3.實際體驗:背書包和不背書

包跑10公尺，讓學生跑10公

尺，感受兩者差異。 

活動二、天天愛運動 

1. 欣賞動畫：運動的益處。 

2. 說一說運動的好處及注意

事項。 

3. 教師準備運動圖片，讓學

生進行比手畫腳遊戲。 

4. 說一說哪些運動曾經嘗試

過?最喜歡哪個運動?  

5. 到操場進行簡單的運動項

目。 

6. 討論並完成「運動好習慣」

紀錄表。 

7. 反思與分享，每天運動後，

身體有什麼改變，進而養

成運動好習慣。 

1. 繪

本：

胖國

王 

2. 影

片：

運動

的益

處 

3. 運動

圖片 

4. 紀錄

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、(自行填入類型/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. 

特教老師姓名： 

普教老師姓名：方喬郁 

 


