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苗栗縣大南國小 103學年度健康促進學校種子學校 

【健康體位】議題 成果表 
壹、基本資料 

辦理形式 

●座談/講座     (   8 場次) 

●融入教學課程  (   4 場次) 

○社團活動      (     場次) 

●親子活動      (   1 場次) 

○其他(請說明)  (     場次) 

參與人次 

學生    258人 

家長     27人 

教職員   26人 

 

貳、活動成果 

  
教導學童蔬果成長歷程及品嘗其原味 手作低卡料理教學中融入健康飲食概念 

  
教導學童六大類食物及份量計算方法 與衛生所配合作親子健康操活動 

 



2 

 

参、教學活動設計 

單元名稱 蔬果栽種及其相關營養知識 教材來源         書籍、網站(詳閱附件一) 

適用年級 一到六年級 設計者 羅敏、葉雯 

總教學時間 360分鐘 相關領域 健康營養 

設計簡介 

◎本教學單元設計包含（ 4）個活動：  

 

◎本單元教學活動設計理念如下： 

藉由營養講座配合開心菜園及手作低卡點心一系列的課程，讓學生學習食物從土

地到端上餐廳的完整歷程；從此的過程中了解基礎的食物營養成分、蔬果生長的

過程所需施肥種類及農藥使用以及如何攝取足量的蔬果等，期望學生能學習到將

課室的知識外，亦能將所學活用於日常飲食中。 

 

  教  學  活  動 

標題 蔬果栽種及其相關營養知識(融入自然、生活與健康課程) 

能 

力 

指 

標 

自然 (A：低年級、B：中年級、C：高年級) 

B-1-2-1-1察覺事物具有可辨識的特徵和屬性。 

B-1-2-2-2能權宜的運用自訂的標準或自設的工具去度量。 

B-1-2-2-4知道依目的(或屬性)不同，可做不同的分類。 

B-2-2-2-1實地種植一種植物，飼養一種小動物，並彼此交換經驗。藉此栽種知道植物各

有其特殊的構造，學習安排日照、提供水分、溶製肥料、選擇土壤等種植的技術。 

B-6-2-3-1養成主動參與工作的習慣。 

B-7-2-0-3能安全妥善的使用日常生活中的器具。 

生活 

1-1 以五官知覺探索生活，察覺事物及環境的特性與變化。 

3-3 養成動手探究事物的習慣，並能正確、安全且有效地行動。 

4-3 能聽取團體成員的意見、遵守規則、一起工作，並完成任務。 

5-1 相信自己只要能真切的觀察、細心的體會，常可有新奇的發現。 

家政(A：低年級、B：中年級、C：高年級) 

A-1-1-1察覺食物與健康的關係。 

A-1-1-2察覺飲食衛生的重要性。 

A-1-1-3願意與他人分享自己所喜歡的食物。 

A-3-1-1瞭解自己所擁有的物品並願意與他人分享。 

B-1-2-1認識飲食對個人健康與生長發育的影響。 

B-1-2-2察覺自己的飲食習慣與喜好。 

B-1-2-3選用有益自己身體健康的食物。 

B-1-2-5製作簡易餐點。 

B-1-2-6瞭解均衡的飲食並應用於生活中。 

C-1-3-1比較不同的個人飲食習慣。 

C-1-3-4瞭解食物在烹調、貯存及加工等情況下的變化。 

C-1-3-6運用烹調方法，製作簡易餐點。 
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活動

名稱 
活動內容、流程 時間 

教學準備 
（教學資源） 

能力指

標代號 
評量方式 說明 

蔬 

果 

栽 

種 

及 

其 

相 

關 

營 

養 

知 

識 

一、準備活動 

(ㄧ)大湖鄉當地本季所產之蔬果種類、

生長特性、種植技巧及其營養價值介紹。 

1.開立種植蔬果及施肥之相關書單，將

學生分成 3組，利用閱讀課時間將學生

帶至圖書館借閱(每小組至少 2本)。 

2.利用課堂時間進行分組討論，各組從

指定叢書中挑選出適合當令種植且生長

期短的蔬果。 

3.學生從相關書籍中查詢欲種植該蔬果

其營養價值、種植技巧及生長特性並將

其重點整理後，每組派人上台介紹該組

所種植的蔬果特性。 

 

二、發展活動 

(ㄧ)整地、施肥及無毒農法耕種技巧之

實作。 

1.說明整地、施肥的目的以及無毒耕種

的農法種類及其優缺點。 

2.分配各小組的整地範圍，並依據種植

物的特性予以搭建藤架或深耕。 

3.教導製作有機酵素及堆肥的方式及注

意事項。 

4.每日利用課間時間帶各小組執行灌

溉、定期施肥及除草與除蟲。 

 

三、綜合活動 

(ㄧ) 蔬果挑選的原則及正確清洗蔬果

的方法。 

1.教導學生有機及普通蔬果種植的差異

性。 

2.請學生觀察及品嘗有機及普通蔬果

後，寫下兩者在外觀顏色體型、氣味、

蟲害上的差異。 

3.示範並回覆示教蔬果清洗的要訣。 

 

 

(二)蔬食點心實作課程-新鮮果菜汁 

1.教導學童蔬果的營養及成長歷程及果

菜汁製作方法、配色的技巧要訣。 

2.分組品嘗市售與現榨果菜汁，並將差

亦呈現於學習單上。 

  

80 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

120 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

80 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

80

分鐘 

1.將圖書館

內與種植相

關之藏書列

出清單。 

2.整理適合

當令種植的

蔬果及其特

性與營養價

值比較之

PPT圖表。 

3.製作種植

物的相關特

色的空白表

單。 

 

1.確認鋤

具、花灑、

手套之功能

及其安全

性。 

2.購買當季

蔬果種子等

務農相關材

料。 

3.存留營養

午餐之廚

餘。 

 

1.購買有機

蔬果、普通

蔬果及蔬果

清潔劑。 

2.製作空白

的比較有機

及普通蔬果

單張。 

 

1.購買食材 

自然： 

B-1-2-1-1 

B-1-2-2-2 

B-1-2-2-4 

 
生活 

1-1  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

自然： 

B-2-2-2-1 

B-6-2-3-1 

B-7-2-0-3 

生活： 

3-3 

4-3 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

生活 

1-1  

4-3  

5-1 

 

 

 

 
 

 

 

家政 

A-1-1-1 

A-1-1-2 

A-1-1-3 

A-3-1-1 

B-1-2-1 

B-1-2-2 

B-1-2-3 

B-1-2-5 

B-1-2-6 

C-1-3-1 

C-1-3-4 

C-1-3-6 

1.請小組各派

一代表，以所

給予之比較分

析表單作條列

式回答(1.為

何要種植所選

的蔬果? 2.該

植物的營養成

分?3.該植物

的種植技巧及

其所需的農具

及肥料?) 

 

 

 

1.將分配的種

植面積進行整

土。 

2.說出欲種植

物的特性及需

的生長條件。 

3.自行製作堆

肥並將土質變

化的觀察記錄

於自然筆記中 

4.定期巡視及

採收農作物。 

 

1.學生藉由表

單引導分析實

體有機及普通

蔬果的差異

性。 

2.讓學生示範

清洗蔬菜的步

驟。 

 

1.學生品嘗及

觀察市售與現

榨果菜汁差異

後，記錄於學

習單內。 

若小組

報告有

所遺漏

或錯

誤，在該

組報告

結束後

由老師

再次作

整理與

更正。 

 

 

 

 

由老師

確認整

地、養地

的進

度；小組

長確認

工作分

配執行

的成效。 

 

 

 

 

由老師

再次確

認蔬果

是否確

實清洗

乾淨並

進行生

食料理。 
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附件一 教材來源(蔬果栽種及其相關營養知識) 

 

1.史上最安心！自己種無農藥蔬果全圖解：31種蔬果種植祕訣大公開，打造自己的開心農場 (昔東

妍著 台灣廣廈 出版 2013/1/17出版) 

 

2.不依賴農藥的家庭菜園：掌握共生及混植法則，有效降低病蟲害(利男著 遠足文化 出版 

2014/6/25出版 ) 

 

3.無毒飲食生活家教你真食物這樣選！這樣吃！遠離黑心食品的 13堂「無毒飲食」生活實踐課(白佩

玉著 蘋果屋 出版 2014/2/27出版) 

 

4.用小小盆栽，種出好吃的蔬果料理 (內藤朗、內藤朗著 漢湘文化 出版 2008/7/8出版)

http://www.kingstone.com.tw/book/book_page.asp?kmcode=2014350160046&lid=search&actid=wise
javascript:%20location.href=SearchLink('昔東妍','4','au');
javascript:%20location.href=SearchLink('昔東妍','4','au');
javascript:%20location.href=SearchLink('台灣廣廈%20%20','4','bl');
http://www.kingstone.com.tw/3hrs/book_page.asp?kmcode=2014320008705&lid=search&actid=wise
http://www.kingstone.com.tw/3hrs/book_page.asp?kmcode=2014320008705&lid=search&actid=wise
javascript:%20location.href=SearchLink('遠足文化%20%20','4','bl');
http://www.kingstone.com.tw/3hrs/book_page.asp?kmcode=2014110627857&lid=search&actid=wise
javascript:%20location.href=SearchLink('白佩玉','4','au');
javascript:%20location.href=SearchLink('白佩玉','4','au');
javascript:%20location.href=SearchLink('蘋果屋%20%20%20%20','4','bl');
http://www.kingstone.com.tw/book/book_page.asp?kmcode=2014350136317&lid=search&actid=wise
javascript:%20location.href=SearchLink('內藤朗','4','au');
javascript:%20location.href=SearchLink('內藤朗','4','au');
javascript:%20location.href=SearchLink('漢湘文化%20%20','4','bl');
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肆、教學活動設計 

單元名稱 蔬食點心實作課程 教材來源         相關書籍與網站(詳閱附件二) 

適用年級 一到六年級 設計者 羅敏 

總教學時間 280分鐘 相關領域 健康營養 

設計簡介 

◎本教學單元設計包含（ 4 ）個活動：  

 

◎本單元教學活動設計理念如下： 

藉由營養講座配合手作低卡點心一系列的課程，讓學生熟悉營養理論後能實際運

用到實作烹調；從此的過程中期望學生能將課室所學的基礎食物營養知識落實於

每日三餐。 

 

  教  學  活  動 

標題 蔬食點心實作課程((融入健康體育及活動課程)共四堂 

能 

力 

指 

標 

健康與體育(A:1~3年級、B: 4~6年級) 

A-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。 

A-2-1-3培養良好的飲食習慣。 

A-2-1-4辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。 

A-7-1-2描述人們獲得健康資訊、選擇健康服務及產品之過程，並能辨認其正確性與有效

性。 

B-1-2-3體認健康行為的重要性，並運用做決定的技巧來促進健康。 

B-2-2-1瞭解不同的食物組合能提供均衡的飲食。 

B-2-2-2瞭解營養的需要量是由年齡、性別及身體活動所決定。 

B-2-2-4運用食品及營養標示的訊息，選擇符合營養、安全、經濟的食物。 

B-2-2-5明瞭食物的保存及處理方式會影響食物的營養價值、安全性、外觀及口味。 

B-2-2-6分享並討論運動與飲食的經驗，並建立個人的健康行為。 

B-6-2-3參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。 

B-7-2-3確認消費者在健康相關事物上的權利與義務。 

B-7-2-4確認消費者在運動相關事物上的權利、義務及其與健康的關係。 

B-7-2-5調查、分析生活周遭環境問題與人體健康的關係。 

 

家政教育(A：低年級、B：中年級、C：高年級) 

A-1-1-1察覺食物與健康的關係。 

A-1-1-2察覺飲食衛生的重要性。 

A-1-1-3願意與他人分享自己所喜歡的食物。 

A-3-1-1瞭解自己所擁有的物品並願意與他人分享。 

B-1-2-1認識飲食對個人健康與生長發育的影響。 

B-1-2-2察覺自己的飲食習慣與喜好。 

B-1-2-3選用有益自己身體健康的食物。 

B-1-2-4察覺食物在烹調、貯存及加工等情況下的變化。 

B-1-2-5製作簡易餐點。 

B-1-2-6瞭解均衡的飲食並應用於生活中。 

C-1-3-4瞭解食物在烹調、貯存及加工等情況下的變化。 

C-1-3-5選擇符合營養且安全衛生的食物。 

C-1-3-6運用烹調方法，製作簡易餐點。 
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活動

名稱 
活動內容、流程 時間 

教學準備 
（教學資源） 

能力指

標代號 
評量方式 說明 

蔬 

食 

點 

心 

實 

作 

課 

程 

一、準備活動 

(一)六大類食物及營養份講座 

1.利用六大類食物的圖片教導學童食

物分類及其營養價值與每日應攝取

量。 

2.課堂結束後，再用分組競賽的方

式，強化學童對於六大類食物分類以

及每日應攝取量的記憶。 

 

二、發展活動 

(一)六大類食物份量代算講座 

1.利用演講及 ptt播放為輔的模式教

導學生利用湯匙、手指、手掌測量食

物的份量。 

2.用分組競賽的方式，讓學童看著圖

片中的餐點說出含有六大類食物哪幾

類食物以及其份量。 

 

三、綜合活動 

(一)蔬食點心實作課程-莎莎醬佐法

國麵包、蔬食披薩、烤薯條(四堂) 

1.教導學童將高油高糖飲食的料理改

造成低卡健康點心的替代方法 

2.示範點心製作過程，並採分三組以

分工合作的方式完成健康點心。 

60 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

60 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

160

分鐘 

1.閱讀及整理

食物分類及營

養相關書籍

(詳細書單請

見附件二)。 

2.製作食物圖

本範例(ppt)。 

 

 

 

1.閱讀及整理

食物分類方法

(詳細書單請

見附件二)。 

2.製作食物份

量圖本範例

(ppt)。 

 

 

1.閱讀及挑選

適合親子手作

食譜(書單詳

見附件二) 

2.購買食材 

3.製作成品分

解步驟之 ppt 

健康與體育
A-2-1-2 

B-1-2-3 

B-2-2-1 
B-2-2-2 

B-7-2-3 

B-7-2-5 

家政教育 

A-1-1-1。 

A-1-1-2 
B-1-2-1 

B-1-2-2 

 
 

 

 
 

健康與體育

A-2-1-4 
A-7-1-2 

B-2-2-4 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

健康與體育 

A-2-1-3 
B-2-2-5  

B-6-2-3 

B-7-2-4 

家政教育 

A-1-1-3 

A-3-1-1 
B-1-2-3 

B-1-2-4 

B-1-2-5 
B-1-2-6 

C-1-3-4 

C-1-3-5 
C-1-3-6  

1.學生可按

照圖片內的

食物說出其

分類、營養成

分及每日應

份量。 

 

 

 

 

1.學生可用

湯匙手指手

掌正確回答

出圖片內餐

點中含有幾

類的食物與

份量。 

 

 

1.學生可執

行點心的製

作過程 

2.學生可說

出所作低卡

點心的要訣

及分析其營

養成分及卡

路里。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

蔬食點心

部分(地

瓜牛奶、

落神花

茶、紅蘿

蔔冰沙)

作為獎勵

該週有達

到運動目

標的學童 

 


