
彰化市忠孝國小 一年級健康與體育領域  教學活動設計 

科目 健康 設計者 劉俊志 

實施年級 一年級 總節數 共四節(160分鐘) 

單元名稱 活力加油站~如何選擇早餐 

教材資源 南一版第一冊健康與體育課本、電子書、投影機 

學習目標 學習表現 

一、能從閱讀中認識早餐的重要性。 

二、能說出早餐常見食物。 

三、能認識食物對身體健康的重要性。 

四、能接納並嘗試不同的早餐食物。 

五、能覺察珍惜食物的重要性。 

六、能覺察良好的飲食習慣和衛生行為，可以

讓身體更健康。 

七、能連結生活發覺早餐可以維持精神與活

力。 

八、能選擇對身體健康有益的食物。 

九、能透過分享願意養成吃早餐的習慣。 

十、能養成良好的飲食習慣和衛生行為，以維

護健康。 

1a-I-1認識基本的健康常識。 

1a-I-2認識健康的生活習慣。 

2a-I-1發覺影響健康的生活態度與行為。 

2b-I-1接受健康的生活規範。 

2b-I-2願意養成個人健康習慣。 

4a-I-2養成健康的生活習慣。 

核心素養 

健體-E-A1具備良好身體活動與健康生活的習

慣，以促進身心健全發展，並認識個人特質，

發展運動與保健的潛能。 

學習內容 

Ea-I-1生活中常見的食物與珍惜食物。 

Ea-I-2基本的飲食習慣。 

教    學    活    動 

   ★  活動一、早餐真重要（40分鐘） 

 一、教師調查學童今天吃早餐了嗎？請有吃早餐的學童舉手。 

 二、教師將學童分成甲、乙組，甲組學童閱讀沒吃早餐的圖，乙組閱讀有吃早餐的圖，再

引導學童說一說。 

 三、教師引導學童發表吃不吃早餐有什麼不一樣？ 

 四、教師引導學童討論並檢視。 

 五、師生一起動動腦，幫沒吃早餐的同學想想法子，怎麼做才可以每天都吃早餐呢？ 

 六、早餐真重要 PK大賽。 

 七、師生共同歸納 

 八、小小行動家：教師指導學童記錄一週「是否吃早餐」。 

 

 

 

 

 



 

   ★  活動二、早餐點點名（40分鐘） 

 一、教師引導學童說一說，早餐吃了哪些食物 

 二、教師指導學童閱讀課本內容。 

 三、教師透過提問引導學童說說，每天吃相同的食物有什麼缺點？ 

 四、早餐分享派 

 五、師生共同歸納，要嘗試不同的食物，身體才會健康，並且不會浪費食物。 

 

   ★  活動三、如何選擇食物（40分鐘） 

一、教師展示師生共同準備的食物或圖卡，請學童發表對各種食物的感覺。 

二、教師引導學童圈出對健康有幫助的食物，並說一說理由。 

三、教師引導學童圈出少糖、不油炸的食物。如：五穀飯、清蒸魚……。 

四、支援前線 

1.教師指導學童每排一組，每個學童挑一種自己喜歡的食物寫在白紙上。 

⒉第一次由教師帶領示範。 

師：支援前線。 

生：支援什麼？ 

師：支援不是油炸的食物。 

⒊此時寫的食物是「不是油炸的食物」的人需要起立到台前把手中的白紙交給老師。 

⒋第依此模式進行，將少糖、不油炸等健康的食物支援給前線。 

  五、師生共同歸納。 

 

   ★活動四、飲食好習慣（40分鐘） 

 一、引起動機：教師引導學童分享開心的用餐，或不開心的用餐經驗。 

 二、發展活動 

⒈教師將課本上的圖以數字①、②、③順序編排，並標示出來。 

①飯前洗手               ②每天吃早餐 

②多吃蔬菜、水果         ④一口一口慢慢吃 

⑤嘴裡有食物不說話       ⑥吃多少，拿多少 

⑦收拾餐具               ⑧飯後潔牙 

⒉教師引導學童透過小組討論並找出，哪些是良好的飲食習慣和衛生行為。 

三、跟飲食好習慣說 YES。 

 四、師生共同歸納：養成良好的飲食習慣和衛生行為，才能讓我們身體健康。 

 

學習評量 

1. 能說出早餐的重要性。 

2. 能養成吃早餐的習慣。 

3. 能說出自己早餐所吃的食物。 

4. 能嘗試不同的早餐。 

 

網站資源: 



 
多運動、吃早餐，10 全 10 美的一天∕衛生福利部國民健康署 

https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health/health_dn/health_dn_bre2.html 

•早餐的重要！不吃早餐對人體的「五大危害」！∕健康新世界 

http://healthalover.com/5588/ 

•為你的早餐總體檢／【全民健康保險雙月刊】第 88 期 

https://www1.nhi.gov.tw/Nhi_E-LibraryPubWeb/CustomPage/P_Detail.aspx?CP_ID=89 

•別讓孩子餓肚子！8 種早餐組合最健康／嬰兒與母親 

https://www.mababy.com/knowledge-detail?_page=2&id=5292 


