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健康新食代
壹 、設計理念
飲食是健康的基礎，均衡的營養可以維持健康、預防疾病，不當的飲食可能造成肥胖、心血管疾病、慢性疾病或某些癌症的危險。然而在忙碌的現代社會，人們時常因為不良的飲食習慣，忽略了攝取均衡的營養，而面對市面上各式各樣的食物，也常很難從中選擇衛生又安全的食物。讓我們一起從建立健康的飲食習慣開始做起，無論居家飲食或外出用餐都應該重視營養均衡以及衛生安全，才能擁有健康快樂的人生！ 

貳、 主題架構圖
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參 、教學活動設計
	主題

名稱
	健康飲食
	單元

名稱
	健康新食代
	適用年級
	低年級

	
	
	
	
	教學節數
	2節

	分段能力指標

	國語領域

3-1-1-1能清楚明白的口述一件事情。
3-1-2-3能表達自己的意思，與人自然對話。
6-1-3-2能配合日常生活，練習寫簡單的應用文(如：賀卡、便條、書信及日記等)。
健體領域
2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。
2-1-2 瞭解環境因素如何影響到食物的質與量，並探討影響飲食習慣的因素。
2-1-3 培養良好的飲食習慣。
2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。
4-1-4 認識並使用遊戲器材與場地。
生活領域

3-1  嘗試運用各種生活素材，表現自己的感受與想法。
生涯發展教育

1-1-1 養成良好的個人習慣與態度。
家政教育

1-1-1           察覺食物與健康的關係。

1-1-2           察覺飲食衛生的重要性。

1-1-3           願意與他人分享自己所喜歡的食物。

3-1-2           察覺自己的生活禮儀與習慣。



	教學目標

	1. 了解飲食六大類的分類法及飲食金字塔。 
2. 認識健康飲食與垃圾食物的差別。
3. 能知道正確的飲食習慣及原則。

	統整相關領域

	國語

生活
健體

生涯發展教育
家政教育


肆 、教案設計
	教學活動
	教學時間
	指導要點
	教學資源
	評量方式
	六大議題

	《今天吃什麼？》

· 請學生先完成在課前三天飲食的紀錄表。
· 老師運用網頁說明食物可分成六大類。

· 五穀根莖類：米飯、麵食、麵條、麵包、   饅頭等。
· 蔬菜類：種類繁多，例如青江菜、小白菜、芥菜…                                                   
· 水果類：果種類繁多，例如蕃石榴、蘋果、柳丁…
· 奶類：牛奶、乳酪、發酵乳…
· 蛋豆魚肉類：雞蛋、鴨蛋、黃豆、豆腐、 豆漿、豆製品、魚類、蝦類、貝類、海產類、豬肉、牛肉、雞肉…
· 油脂類：為烹調用油，有沙拉油、花生油、豬油…
· 說明各類食物的營養功能。

· 五穀根莖類：主要提供醣類及一部份蛋白質。若選擇全榖類，則含維生素B群及豐富纖維素。

· 蔬菜類：主要提供維生素、礦物質及膳食纖維。通常深綠色、深黃色的蔬菜含維生素及礦物質的量比淺色蔬菜多。
· 水果類：

· 主要提供維生素、礦物質及部分醣類。

· 奶類：主要提供蛋白質及鈣質。
· 蛋豆魚肉類：主要提供蛋白質。
· 油脂類：主要提供脂質。
· 將自己的紀錄表剪下貼在學習單上。

· 學習單填寫製作

-------第一節結束-------
	15’
15’
10’
	請學生課前先查詢相關資料。

	相關資料
網頁
相關資料

網頁

學習單
	發表

討論

上課參與度

發表

討論

上課參與度

分類實作
	生活領域

3-1
家政教育

1-1-1
健體領域

2-1-1
家政教育

1-1-1
健體領域

2-1-1

生活領域

3-1
國語領域

 6-1-3-2


	《食物金字塔》

· 請學生依上一節課完成的學習單在小組中討論、分享自己是否符合均衡的飲食？

· 本節課老師開始介紹食物金字塔，讓學生了解除了均衡六大類飲食之外，由於性別、年齡及生理狀況的差異，每個人對營養需要也會不同，但每天仍可以參考金字塔的比例來選擇食物，依分量多寡而變動。

· 五穀根莖類： 每天3-6碗

· 蔬菜類蔬菜：  每天6-8兩 (2
                                碟)                                                
· 水果類：每天2-3個(2份)

· 奶類：每天1-2杯
· 蛋豆魚肉類：每天3-7兩(2-3
                               份)
· 油脂類：少量
· 再次檢視自己的飲食學習單，是否符合飲食金字塔的建議用量。

-------第二節結束-------
	10’
20’
’
10’
	準備上一節課所使用的學習單
請學生課前先查詢相關資料。


	相關資料

網頁

	發表

討論

上課參與度

發表

討論

上課參與度


	家政教育

1-1-1  
健體領域
2-1-1
2-1-2
人權教育

1-3-1 

1-3-3
國語領域

3-1-1-1
3-1-2-3



飲食拼圖
· 請將你前三天所記錄的飲食內容剪下並貼在正確的欄位中。
	
	五穀根莖類
	蛋豆魚肉類
	奶類
	蔬菜類
	水果類
	油脂類

	第1天
	
	
	
	
	
	

	第2天
	
	
	
	
	
	

	第三天
	
	
	
	
	
	


· 我的飲食有均衡嗎？

· 有什麼需要改進的地方嗎？


生命誠可貴
· 你平常在正餐以外喜歡吃哪些食物呢？

· 這些食物健康嗎？為什麼？


· 你知道有哪些是正確的飲食習慣嗎？


· 請你把家中用餐的情況畫下來。
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健康新食代
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超級比一比








食物金字塔





美味關係
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認知





技能





（請小朋友自由作答）





（請小朋友自由作答）
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