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惜福惜 Food~大家一起把飯菜吃光光 教育教案(簡案) 
 

單元名稱 
惜福惜 Food~ 

大家一起把飯菜吃光光! 

教材來源        自編 

適用年級 1-6 年級 設計者 竹南國小 林洸玫 

總教學時間 280 分鐘(7 節課) 相關領域 健康與體育、生活、社會 

設計簡介 

◎本教學單元設計包含（ 6  ）個活動：  

1.認識 6大類食物 

2.我的餐盤 

3.校長的野餐約會 

4.彩虹蔬果 

5.感恩惜福 

6.吃光光大挑戰 

◎本單元教學活動設計理念如下： 

   透過每週 2 次中午用餐時光的營養知識廣播及『無敵心

心』餐車立牌的吃光光活動挑戰，讓孩子了解六大類食物、我的

餐盤及彩虹蔬果的飲食原則，並透過繪本及食物旅程的介紹使孩子懂

得感恩惜福不挑食，並把食物吃光光!而廚餘的再利用可以讓孩子動手

製作清潔劑及肥料製作運用在日常生活上。希望在學習過程中不僅建

立均衡飲食的概念，也能體會食物得來不易，進而懂得感恩惜福資源

再利用。 

  教  學  活  動 

標題 惜福惜 Food~大家一起把飯菜吃光光! 

學習

表現 

1a-Ⅱ-1 認識身心健康基本概念與意義。 

1a-Ⅱ-2 了解促進健康生活的方法。 

2b-Ⅲ-3 擁有執行健康生活行動的信心與效能感。 

2a-Ⅱ-1  關注居住地方社會事物與環境的互動、差異與變遷等問題。 

3c-Ⅱ-2  透過同儕合作進行體驗、探究與實作。 

3d-Ⅱ-2  評估與選擇可能的做法，嘗試解決問題。 

學習

內容 

Ea-Ⅱ-1 食物與營養的種類和需求。  

Ea-Ⅱ-2 飲食搭配、攝取量與家庭飲食型態。  

Ea-Ⅱ-3 飲食選擇的影響因素。 

Ea-Ⅲ-1 個人的營養與熱量之需求。 

Ea-Ⅲ-4 食品生產、加工、保存與衛生安全。  

Eb-Ⅲ-2 健康消費相關服務與產品的選擇方法。 
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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 

一、

認 

識 

六 

大 

類 

食 

物 

一、準備活動 

    藉由廣播說明 12 月惜福惜

Food 活動辦法。     

你知道我們日常飲食中的 

    食物總共分成幾大類嗎?  

二、發展活動 

    藉由每日飲食指南讓學生 

    認識六大類食物及對於五 

    感的描述說明。 

三、綜合活動 

   學生索取學習單填寫 

   藉由廣播系統分享優秀學習 

   單，複習六大類食物，並將 

   優秀學習單張貼請學生觀摩 

   學習。 

 

5 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

15 

 

10 

 

廣播系統 
惜福惜

Food 活動

辦法.DOC 
 

廣播系統 

投影系統 

識食物者為

俊傑 1.PPT 

 

 

學習單 

 

廣播系統 

 

1a-Ⅱ-1 

1a-Ⅱ-2 

Ea-Ⅱ-1 

Ea-Ⅱ-2 

Ea-Ⅱ-3 

Ea-Ⅲ-1 

 

口頭評量 

 

 

 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

學習單 1 

12/2 

廣播 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12/5 

廣播 

二 

、 

我 

的 

餐 

盤 

一、準備活動 

    公布上週吃光光班級並給

予無敵心心餐車立牌以茲

鼓勵。 

    還記得我們日常飲食中的 

    食物總共分成幾大類嗎?  

二、發展活動 

    我們每天都要將六大類食 

    物放到餐盤中食用，那你 

    知道「我的餐盤」是什麼 

    樣子才健康嗎? 

    搭配我的餐盤影片，介紹 

    我的餐盤應如何配置及其 

    應有的份量。 

 

 

 

三、綜合活動 

   學生索取學習單填寫 

   藉由廣播系統分享優秀學習 

   單，複習我的餐盤，並將 

   優秀學習單張貼請學生觀摩 

   學習。 

 

5 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

10 

廣播系統 
 

 

 

 

 

廣播系統 

投影系統 

我的餐盤

https://www.you

tube.com/watch?

v=iTvuMXWPpzs 

我的餐盤帶

動跳 

https://www.you

tube.com/watch?

v=CBn5BRmazAI 

學習單 

廣播系統 

 

Ea-Ⅱ-1 

Ea-Ⅱ-2 

Ea-Ⅱ-3 

Ea-Ⅲ-1 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 2 

12/9 

廣播 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12/13 

廣播 
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三 

、 

校 

長 

的 

野 

餐 

約 

會 

一、準備活動 

    預告圖書館配合惜福惜 Food 

    把飯菜吃光光活動說故事    

    時間~想知道校長約了誰來 

    午餐約會嗎?他們都吃了什 

    麼?記得到圖書館聽故事。 

二、發展活動 

    聆聽「校長的野餐約會」  

    故事。 

三、綜合活動 

   針對故事內容進行有獎徵答 

   活動。 

 

5 

 

 

 

 

 

25 

 

 

10 

 

廣播系統 
 

 

 

 

 

 

繪本 

 

 

Ea-Ⅱ-1 

Ea-Ⅱ-2 

Ea-Ⅱ-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

12/11 

廣播 

 

 

 

 

12/12 

圖書館 

 

四 

、 

彩 

虹 

蔬 

果 

一、準備活動 

    公布上週吃光光班級並給

予無敵心心餐車立牌以茲

鼓勵。 

    你知道蔬果就跟彩虹一樣 

    有很多顏色嗎?  

二、發展活動 

    藉由 6 大類食物-蔬菜類及 

    水果類的影片來認識彩虹 

    蔬果，不同顏色蔬果有不 

    同功能，每天要吃到多色 

    蔬果讓營養更均衡。 

 

 

 

 

 

 

三、綜合活動 

   學生索取學習單填寫 

   藉由廣播系統分享優秀學習 

   單，複習彩虹蔬果，並將 

   優秀學習單張貼請學生觀摩 

   學習。 

 

5 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

10 

廣播系統 
 

 

 

 

 

廣播系統 

投影系統 

6 大類食物

-蔬菜類 

https://www.you

tube.com/watch?

v=v3KM7_eY2Hw 

6 大類食物

-水果類 

https://www.you

tube.com/watch?

v=UZ40J0WVDV4 

 

 

學習單 

廣播系統 

 

Ea-Ⅱ-1 

Ea-Ⅱ-2 

Ea-Ⅱ-3 

1a-Ⅱ-1 

口頭評量 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 3 

12/16 

廣播 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12/20 

廣播 
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五 

、 

感 

恩 

惜 

福 

一、準備活動 

    公布上週吃光光班級並給

予無敵心心餐車立牌以茲

鼓勵。 

    你知道食物從產地到餐桌

要經過多少人努力嗎? 

二、發展活動 

    透過剩食旅程影片，讓學 

    生了解食物得來不易需經 

    許多人努力，所以要懂得 

    感恩惜福，把飯菜吃光光    

    播放橘子皮清潔劑的製作 

    教學影片，指導學生搭配 

    午餐水果~橘子，動手製作 

    班級清潔劑。 

    廚餘機體驗~將廚餘變肥料 

三、綜合活動 

   學生索取學習單填寫 

   藉由廣播系統分享優秀學習 

   單，感恩為午餐付出的所有 

   人，並將優秀學習單張貼請 

   學生觀摩學習。 

 

5 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

40 

 

 

 

 

 

15 

10 

廣播系統 
 

 

 

 

 

廣播系統 

投影系統 

剩食旅程 

https://www.yout

ube.com/watch?v

=68djGj41Owg 

橘子皮清潔

劑製作 

https://www.yout

ube.com/watch?v

=W3OQZWwfgxs 

 

學習單 

廣播系統 

 

2a-Ⅱ-1 

3c-Ⅱ-2 

3d-Ⅱ-2 

Ea-Ⅲ-4 

口頭評量 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

操作評量 

 

 

 

 

 

學習單 4 

12/23 

廣播 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12/27 

廣播 

六 

、 

吃 

光 

光 

大 

挑 

戰 

一、準備活動 

    公布上週吃光光班級並給

予無敵心心餐車立牌以茲

鼓勵。 

    預告 12/31 將進行吃光光

大挑戰。 

二、發展活動 

    融合之前所學，介紹 12/31 

    吃光光大挑戰的菜單設計 

   、菜色食材說明及所含的營 

    養對人體幫助，鼓勵學生 

    吃光光。 

三、綜合活動 

   學生索取學習單填寫 

   藉由廣播系統分享優秀學習 

   單，並將優秀學習單張貼請    

   學生觀摩學習。 

   公布最終獲得吃光光大 

   挑戰的前 3名班級。 

 

5 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

15 

10 

廣播系統 
 

 

 

 

 

 

廣播系統 

投影系統 

菜單 

 

 

 

學習單 

廣播系統 

 

Ea-Ⅱ-1 

Ea-Ⅱ-2 

Ea-Ⅱ-3 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

 

學習單 5 

12/30 

廣播 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1/3 

廣播 
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7 

 



8 
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