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南投縣南光國小 王孟茜營養師



南投縣南光國小營養師

兒童食育協會講師

食農教育宣導人員

綠階海洋教育者

中山醫學⼤學營養系碩⼠

幼兒園教育學程

經營「NG營養獅的午餐轉轉」臉書粉專

王孟茜 (小茜)王孟茜 (小茜)王孟茜 (小茜)



關於南光
位在埔里

公辦公營（自設廚房）

聯合採購（國中1所、國小7所、分校1所）
供餐人數：國小1389人/49班

                          附幼142人/7班



現在最常遇到的飲食教育困境是什麼？



課程大綱

健康飲食教育實施主題1

健康飲食教育實施方法2

Q&A4

健康飲食教育實施案例分享3



健康
飲食教育是什麼？



你覺得學生最難接受的食物種類是什麼？



均衡飲食

多吃蔬菜、多全穀

豆(黃⾖/⿊⾖/⽑⾖)⿂優先、少吃⾁
多喝水

多運動

想要吃得更健康



魚好好吃，好好吃魚？

老師說：小孩不吃⿂

小孩說：⿂有腥味

家長說：⿂有刺

網友說：魚都不愛吃了，還要

教辛苦地吃全⿂



食育核心三導向

均衡飲食、多樣攝
取

擴展味覺經驗，建
立

正確營養觀念，提
升

對食物的認識與接
受度

減少廚餘

培養珍惜食物的態度

與環保意識

資源永續
透過「吃」認識自己的
家鄉，理解並執行永續

環境的作為

學校午餐，除了吃飽..



yummy
food to

play

午餐供應

推動飲食教育

那，

只靠學校營養師

單打獨鬥？



面臨的食育推動困境..



跨域共備
是必須的！

營養師的專業

食物安全

食材選擇

營養知識

教師的專業

班級經營

教材教法

課程引導1+1>2
將生硬知識轉為有趣課程



健康飲食教育實施主題

高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃

國教署國民⼩學食育教材

食農教育內涵及學習內容



高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃

學校衛生法(第16條)

建立正確飲食習慣、尊重⽣命及⾃然、
增進環保意識、了解食材來源、理解飲食文化

食農教育法(6大推動⽅針)

支持認同在地農業
培養均衡飲食觀念
珍惜食物減少浪費

傳承與創新飲食文化
深化飲食連結農業
地產地消永續農業

113年修訂
因地制宜結合學校午餐、
課程領域及議題，將飲食

教育融入生活



高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃

六大⾯向

健康飲食教育不僅是食農教育，

還包含營養教育、食安教育、

環境教育、珍惜食物等



高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃

透過學校飲食教育推動，達成五大⽬標

認識與尊重傳統
與多元飲食文
化，具備人道關
懷之品格及生涯
探索能力。

攝取適切營養，
維持身心健康。

養成良好飲食
習慣。

了解食物生產、
製作及餐飲製備
過程，建立食品
安全觀念。

尊重生命及自然
環境、學習感恩
惜食。

建議核心⽬標：
讓學生愛上學校餐桌食物
培養孩子判斷及選擇食物的能⼒、⾃煮能⼒
珍惜食物不浪費
推廣國產農林漁牧產品，落實食材驗證制度



高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃

參考兒童認知及動作發展

理論、十二年國教，將不

同年齡層分為五個階段



高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃



高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃



高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃



高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃

「同一面向及學習內涵」

可在不同學習階段重複

出現，表示在不同學習

階段皆重要

「每次實際教學內容」

應有所不同，循序漸

進、重複深化



國教署國民小學食育教材

主學習 副學習 輔學習

低年級 知食、產食 佳食 惜食、享食

中年級 知食、產食 惜食 享食、佳食

高年級 產食、知食 惜食 佳食、享食

五大學習內容：知食、產食、佳食、惜食、享食

認識食物、農業生產、料理實作、惜食感恩、飲食⽂化



高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃



食農教育內涵及學習內容



全球永續發展目標

資料來源：國立臺灣師範⼤學環境教育研究所葉欣誠教授



健康飲食教育實施主題-以南光國小為例

食物與營養

飲食與健康促進

食物產製原理與安全

環境永續(珍惜食物、 廚餘處理)

飲食文化

社會互動

食物日（米、菇、茭⽩筍）、我吃完了、有任務的旅⾏

蛋農轉型大⾏動（將才⼯場）、CAS國產驗證標章

我的餐盤、學校午餐吃什麼、節氣餐點

我的午餐我決定、虱目⿂食驗室、好食在南光

搖元宵、記憶中的年滋味（蘿蔔糕、鬆糕）、台日午餐交流、
冬至⼩學堂、跟著午餐⾛讀台灣/伴著美味環遊世界、年菜

香菇的奇幻旅程、不失約的烏魚、蛤！沙灘裡的寶藏、
藷情蜜語、國產雜糧（全榖、紅豆、芋頭）、認識食材、
餐盤裡的大地⾊（紅、綠、藍、棕、灰、⿊、⽩）、
餐盤裡的真滋味（酸、甜、苦、鹹、鮮、脂）、
餐盤裡的草木香（東南亞及台灣常⾒香草、香料）
睜大眼睛看



健康飲食教育實施方法

入班式食育教學 情境式食育教學 擴散式食育教學

授課者 營養師或外聘講師
導師引導、情境布置、

主動學習
導師

參與⼈次 少 多 可多可少

課程深度 最深 次之 最淺

課程廣度 焦點最集中 最廣 廣度受限

優點
知識傳遞誤差⼩、觀察學習

成效最直接、可執⾏較繁複

的DIY、學員印象深刻

可搭配午餐跨領域辦理、

結合課程更有感、輕鬆學習無負擔

富彈性、融入課程、操作簡易、

快速蒐集⼤量成果、 不需講師費
（只要材料費）

缺點
受眾有限

講師外聘需要較多費⽤

事前準備⼯作多、易受其他活動模

糊焦點、學習成效較難評估

事前備料需完善

知識傳達可能有誤差

食育教學類型比較

資料整理：施沛君營養師



健康飲食教育實施方法

低年級 中年級 ⾼年級

使⽤⼑具 ▲（視班級穩定度⽽定） V V

使⽤卡式爐 ▲（視班級穩定度⽽定） V V

使⽤磅秤 x V V

烹飪活動

設計

訓練⼩肌⾁的簡單動作為主，

如捏、搓圓、壓模、裝飾…等
可做食材裁切和簡單烹調，如

煮、煎

可做食材裁切和較複雜料理，

如：油炸、炒飯、三菜⼀湯等

食育知能 認識食材、營養素基本功能 了解食材搭配應⽤、健康吃法 導入餐桌禮儀、美感概念

DIY體驗分級活動

資料整理：施沛君營養師



健康飲食教育實施方法
與教師共備：找出營養與教學的最佳交集點

教師：
班級經營與秩序引導
既有學科知識連結
學生起點⾏為評估

營養師：
營養知識正確性
食材來源與食安把關
廚房後勤支援調度



健康飲食教育實施方法

共備工法

午餐剩食
課程重點
學生⽣活經驗
學生需求

課程規劃
計畫撰寫
追蹤回饋

教材
經費
人⼒
相關場域

級任/科任
國語/自然/
健康/社會

如何讓老師願意合作？



健康飲食教育實施方法-以南光國小為例

如何開始？ 

喜歡的 想知道的學過的 想讓孩子
知道的



健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例

課程構想與學習目標規劃



課程執行的分⼯與合作

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



學習評量與回饋

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



課程執行流程與內容討論修正

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



共備模式的價值

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



共備的成效

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



魚兒好朋友
拼一條魚

海洋探「鎖」
餐桌上的舞蹈家
餐桌上的魔術師

虱目魚，你好
虱在好味道
虱情畫意

台灣海鮮選擇
海廢再生
賣場尋魚
海洋保育

識魚 吃魚/煮魚/畫魚 惜魚/護魚

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



我的魚兒好朋友我的魚兒好朋友

拼一條魚/送魚回家拼一條魚/送魚回家

來一隻虱目魚來一隻虱目魚

我的魚兒好朋友
拼一條魚/送魚回家
來一隻虱目魚

動手做〜

課程融入：
美勞
生活/綜合

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



動手做〜

鎖管觀察與解剖鎖管觀察與解剖鎖管觀察與解剖
"鎖"管的由來

有眼膜

"閉鎖性"生物

課程融入：
自然
綜合

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



認識什麼魚 故事串聯與發現關鍵詞圖配對虱目⿂養殖故事

虱目⿂老師
解剖觀察
1~4學年：實物投影機

解剖觀察
5~6學年：親手操作 部位名稱配對

知魚：虱⽬⿂，你好

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



中華民國營養師公會全國聯合會

知魚：虱⽬⿂，你好

思考與發現魚種和料理配對

學校午餐吃了誰

柳葉魚

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



選購與保存
捏魚丸湯匙刮下魚背⾁

蒲燒魚肚

愛魚：虱在好味道

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



分組釣魚 漁場重疊

剩下垃圾

台灣海鮮選擇指南 吃好魚宣⾔

惜魚：虱情畫意

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



行前說明

介紹章Q

搭配平板查找資訊

食物份量

菜單設計與發表

護魚：賣場尋⿂

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



學校午餐吃了誰？

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



虱目魚的味道非常
可口美味

要珍惜食物吃光光

國產鮮魚：虱⽬⿂

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



健康飲食教育實施方法

主角是誰？

決定主題：why
重要性：除了營養 . .
吸引注意：亮點/環境保護



食材辨識

決定教學目標

料理實踐永續精神

感官體驗

名稱&特徵
歷史

食農知識

五感運用

挑選與保存

產地與加工

食材運用

營養搭配

減少浪費

當季食材

在地文化

友善耕作/養殖

健康飲食教育實施方法



健康飲食教育實施方法
核心知識探索

特徵：文蛤的成輪、

                 烏魚胸鰭的藍斑
環境適應力：溫度、

                             土壤
食性：文蛤濾食性、

                 烏魚雜食底棲性
移動方式：文蛤利用

                         斧足鑽沙

食材名稱：臺灣文蛤

產地：雲林文蛤、

                  梓官烏魚、
                  名間鳳梨

身分大解密 生物學⼩百科

貢獻：文蛤固碳減緩

                  暖化
永續：定置網、

                  一支釣、
                  友善耕作
                  在地養殖

永續價值



健康飲食教育實施方法
常見宣導⽅式



健康飲食教育實施方法
常見宣導⽅式



健康飲食教育實施方法-以我的午餐，我決定為例

結合英語課程，設計學校午餐菜單



健康飲食教育實施方法-以我的午餐，我決定為例

結合英語課程，設計學校午餐菜單

對象：5年級學生

英語教師：
食物的英文名稱
課程說明及引導
英文菜單設計與
理念撰寫

營養師：
六大類食物
午餐供應規則
在地食材運用



健康飲食教育實施方法-以我的午餐，我決定為例

結合英語課程，設計學校午餐菜單



健康飲食教育實施方法-以我的午餐，我決定為例

結合英語課程，設計學校午餐菜單



結合英語課程，設計學校午餐菜單

健康飲食教育實施方法-以我的午餐，我決定為例



健康飲食教育實施方法-以食米學園為例

結合二年級⽣活課程，認識米食 營養師：
均衡飲食
稻米加工(簡易碾米器)
米飯的營養
盆稻插秧與觀察



結合二年級⽣活課程，認識米食 班級教師：
常見米食種類
一粒米的旅⾏
壽司體驗

健康飲食教育實施方法-以食米學園為例



結合三年級生活課程，認識蔬菜及稻米 自然老師：
認識蔬菜種類
種植與觀察

健康飲食教育實施方法-以食米學園為例



結合三年級生活課程，認識蔬菜及稻米 營養師：
蔬菜的營養
認識章Q
蔬菜米披薩製作體驗

健康飲食教育實施方法-以食米學園為例



健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例

鯖魚新鮮⼜好吃，放學迫不及待回家查閱還有什麼料理

學到鯖魚和⽂蛤的知識

國產鮮魚：鯖⿂



國產鮮魚：吳郭⿂

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



資料來源：行政院農業委員會

國產鮮魚：吳郭⿂

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



國產鮮魚：

鎖管

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



有任務的旅行-成功《海味定食》

健康飲食教育實施方法-以食魚教育為例



健康飲食教育實施方法-以認識食材為例

學校午餐吃什麼？



繪本導讀〉

健康飲食教育實施方法-以認識食材為例



餐盤裡的真滋味：從甘蔗來的甜
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餐盤裡的真滋味：從甜延伸到酸甜的草莓和鳳梨
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餐盤裡的真滋味：酸甜苦鹹鮮
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午餐供應/影片宣導/入班教學/圖書館展覽
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午餐供應/入班教學
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午餐供應/入班教學/校園種植
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季節性食材
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埔里在地食材
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南投在地食材
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枇杷怎麼吃？
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鮪魚罐頭？
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漁業管理及衛生安全
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特殊(昂貴)食材要介紹
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國產優先
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高菜餐點
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高菜餐點
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節慶/節氣餐點
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綠之煉金術：⽑⾖
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這頓午餐不只好吃，也學會珍惜食物，
感謝每一份背後的努⼒

讓大家知道珍惜食物的重要性，
也感謝農夫的辛苦

了解小⼩的⽑⾖卻有非常豐富的營養價值，
真是太神奇了

看影片之前，根本不知道毛⾖和黃⾖是同⼀個
東西，只差在採收的時間而已

孩子怎麼說~
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食物日-埔⾥稻米
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在地食材當季吃   揪人共食快樂吃
原型食物真好吃   不要浪費食物適量吃



大⼈們想把⽔稻⽥的記憶傳下去，
他們的辛苦讓我們吃到世界上最好吃的米

一粥⼀飯，當思來處不易，
我們要把米飯都吃乾淨

原來水稻是平埔族帶來的作物，
有機種植是一件非常好的事

孩子怎麼說~
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睜大眼睛看

健康飲食教育實施方法-以認識食材為例



翻翻樂+學習單

芋頭看起來很不好吃，
但是吃起是很好吃的~

不愛吃芋頭可以
勇敢去嘗試！
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影片+學習單

以前覺得甜椒長相不討喜，
辣辣的，沒有想要吃；活動
後想法大大改變

對甜椒看法一樣，訝異甜椒能
和百香果搭配，學到刀具用法
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健康飲食教育實施方法-以認識三章一Q為例

搭配平板找答案



真實的日本學校午餐

#日本群⾺縣川場村學校
  本間ナヲミ

舞菇→有機鴻禧菇
魚→國產台灣鯛⿂片
蕪菁→國產球莖甘藍
日式醃梅→信義鄉農會紫蘇梅

舞菇拌飯
好好湯
(減鹽蔬菜味噌湯)

菊花拌菜梅漬鮮蔬赤魚西京燒

健康飲食教育實施方法-以台日午餐交流為例
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蔬菜沙拉 吻仔魚拌菜

秋香飯

真實的日本學校午餐

#茨城縣美乃濱學園
  保立貴博營養教師

日本清酒→玉泉清酒
乾燥石蓴菜→屏東雨來菇

濃醇豬肉味噌湯

檸檬醬汁風味炸雞
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餐盤大不同
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五感新體驗

「蓮藕脆脆的超好吃」
「飯好好吃」
「我喜歡湯」

「很豪華」、「很像在大學食堂⽤餐」、「像⾼級⾃助餐」；
湯碗空了「還想再來一碗」，「蒟蒻很好吃」。
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健康飲食教育實施方法-以米食文化為例

跟著午餐走讀台灣



健康飲食教育實施方法-以異國飲食文化為例

伴著美味環遊世界



健康飲食教育實施方法-以異國飲食文化為例

世界吃什麼《菲律賓》

  巧克力粥+鹹⿂



世界吃什麼延伸活動《敲魚乾》

#年年有鰆      #東南亞小劇場_菲律賓
認識魚類的保存加⼯，#⼤享食育協會的劇場廣播
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健康飲食教育實施方法-教師回饋



健康飲食教育實施方法-校群教師回饋

好與壞，我們都接受



健康飲食教育實施方法-校群教師回饋

好與壞，我們都接受



健康飲食教育實施方法-校慶宣導

別忘了！校慶擺攤！



健康飲食教育實施方法-校慶宣導

邀請家長⼀同學習！



分享與交流

任一餐都是學習的契機任一餐都是學習的契機
用食育滋養孩子的身心靈用食育滋養孩子的身心靈
任一餐都是學習的契機任一餐都是學習的契機
用食育滋養孩子的身心靈用食育滋養孩子的身心靈
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