
單元名稱	 		
	

均衡飲食	

	活動進行方式	 		
	

講述、影片、實作	 主講:陳雪梅	

	活動進行地點	 	
 

	教室	 	
 

	活動時間	 	
 

	 40	分鐘	 	
 

	學習目標	 	
 

1.能認識六大類食物對人體的功能，並說出一般人的食物日需量及營

養不良所造成的健康問題。	 	

2.能將食物按照六大類分類，並能根據簡易食物代換量表計算出每日

食物量的份量。	 	

3.願意為身體健康改變飲食習慣，能養成均衡飲食的態度和習慣。	
 

	學習內容	
	

人與食物	

(Ea)	

人的生活與飲食和各種消費選擇密不	可分，「人與食

物」主題著重理解食物對人的意義與重要性，探討影響

飲食選擇的因素，製作或選擇符合個人的需求的飲食，

培養對食農、食安的重視，以確保健康飲食習慣的落

實。其學習內涵包括食物與營養、均衡飲食	與選擇、

食物產製與保存、飲食趨勢與文化、飲食運動與體型觀

等關鍵概	念。	

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。	

學習表現	 1a-Ⅱ-1	認識身心健康基本概念與意義。	

2a-Ⅱ-2	注意健康問題所帶來的威脅感與嚴重性。	

	教學資源	 	
 

電腦、單槍、圖卡、學習單	

 

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	教學方式與活動方式	 	
		

時間	 評量	

壹、引起動機  
1.詢問學童肚子餓的時候會怎樣？  
2.吃了食物還餓嗎？食物施了什麼魔法讓你 不餓了？  
3.少吃或不吃蔬菜、水果，會引起哪些症狀？  
4.油脂類攝取過多，容易導致什麼疾病？  
5.吃得太多或吃得不夠，會產生哪些身體狀 況。  
＊ 教師補充說明：日需量並非一成不變，可依年齡、性別、個人
活動量而有增減。  
貳、主要活動：  
活動一  
1.每個人除了應攝取六大類食物外，攝取量也 要有適當的比例。  
2.展示圖卡「六大類食換份量」，請學生參考「每日飲食指南」檢
核自己的飲食是否  
均衡  
http://www.jtf.org.tw/nutrition/Balance/b1.htm  
活動二  
1.請學童比對「飲食金字塔」說一說哪一張圖的量，最適合一般人
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所需。  
2.請食物大進擊  
請學童把以下的圖片剪下，貼在圈圈內，替食物找個家吧！(附件 
1)  
3.小組完成後並展示及說明如何歸類。  
＊ 老師補充說明：  
依年齡：兒童、青少年應增加全穀根莖類、低脂乳品類及豆、魚、

肉、蛋類的攝取量，尤其應增加一個蛋或一杯牛奶；老年人則可

適量減少油脂類、全穀根莖類的攝取，多吃蛋、豆、魚、牛奶、

蔬菜和水果等食物。  
依運動量：運動量越多時，消耗能量越多，應增加全穀根莖類的

攝取，補充熱量，瘦肉、蛋、魚、蝦、豆類等製品也是必需的，

並能多吃水果、蔬菜。  
依工作量：用腦工作者應多補充蛋白質、維生素較豐富的食物，

如：大豆類食物、蛋、豆、魚、蝦、水果、蔬菜等，這些食物極

易被人體消化、吸收，對人腦有重要作用。  
參、綜合活動  
師生共同歸納  
1.身體的生長需要攝取各種食物，但如果長期攝取過多高熱量的食
物，可能會造成肥胖，影響我們的身體健康。  
2.從日常均衡的飲食中可獲得合理充分的營養素。  
3.要遵從適量的飲食和均衡營養的飲食原則，從小建立良好飲食習
慣。  
4.均衡攝取各種營養素和個人適量的食物，才能健康的成長。  
5.鼓勵學童維持健康的飲食習慣。 
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110學年度彰化縣東興國小教師專業發展實踐方案 
表 1、教學觀察（公開授課）－觀察前會談紀錄表 

授課教師：     陳雪梅    任教年級：   三年級    任教領域/科目：健康與體育 
回饋人員：     黃敬佑     任教年級：   五年級    任教領域/科目：	 數學  (選填) 
備課社群：           (選填) 教學單元：	 食物與健康	 	  
觀察前會談(備課)日期：110年 10月 13日	 地點：	 	 校史室	 	  

預定入班教學觀察(公開授課)日期：110年 10月 19日	 地點：	 	 三乙教室	 	 	 	 	  

一、學習目標(含核心素養、學習表現與學習內容)： 
1. 能認識六大類食物對人體的功能，並說出一般人的食物日需量及營養不良所造成的
健康問題。	

2. 能將食物按照六大類分類，並能根據簡易食物代換量表計算出每日食物量的份量。	 	
3. 願意為身體健康改變飲食習慣，能養成均衡飲食的態度和習慣。	

二、學生經驗(含學生先備知識、起點行為、學生特性…等)： 
1. 知道食物有六大分類	
2. 了解自己喜好的食物	

三、教師教學預定流程與策略： 
1. 引起動機	 	
2. 教學活動	
3. 師生共同歸納	

四、學生學習策略或方法： 
1. 利用食物金字塔認識每天所需食物的量與營養	
2. 缺乏時會引起的症狀	

五、教學評量方式（請呼應學習目標，說明使用的評量方式）： 

（例如：紙筆測驗、學習單、提問、發表、實作評量、實驗、小組討論、自評、互評、

角色扮演、作業、專題報告、其他。） 

1. 提問	

2. 小組討論	

3. 發表	

 

六、觀察工具(可複選)： 

!表 2-1、觀察紀錄表 

□表 2-2、軼事紀錄表 

□表 2-3、語言流動量化分析表 
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□表 2-4、在工作中量化分析表 

□表 2-5、教師移動量化分析表 

□表 2-6、佛蘭德斯（Flanders）互動分析法量化分析表 

□其他：______________ 

 

 

七、回饋會談日期與地點：（建議於教學觀察後三天內完成會談為佳） 

日期：110年 10月 19日 

地點：輔導室 
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認識均衡飲食金字塔	

   	如果把我們每天吃的食物做分類，總共可以將食物分成六大類，而帥氣的均衡王國金國王

就管理著這六大類食物的村莊唷，讓我們一起來認識一下金國王吧！	

 

     我們每天吃六大類食物的時候，就應該要注意吃下去的分量，要跟金國王的身體一樣，是

一個漂亮的金字塔！由下而上則代表六大類食物建議攝取量的多寡，記住下層吃多一些，上層

吃少一些，便可容易的建立均衡飲食的習慣。	
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食物六大類	 	每天都要有	 	 	 	

	 	 	 	食物依營養特性可分為六大類(如下表)，各類食物都有其獨特的營養價值和功能，所以各類

食物是不宜互相取代的。		 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

全穀雜

糧類	

人類最

自然而適合

的主食類。	

優點	 人體最沒有負擔，也是最經濟的熱量來源。	

營養價值	
豐富的醣類及一些植物性蛋白質，未精製的全穀類更

是維生素 B 群的良好來源。	

舉例	
飯、麵、麥片、玉米；蕃薯、芋頭等根莖類；其製品

如麵包、土司、饅頭等。	

缺乏症	
沒有體力、易疲倦，或是因沒吃飽而攝取過多肉類、

吃下過多脂肪與蛋白質。	
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蔬菜類	

不妨多

吃些，隨時

做好體內環

保！	

優點	
預防便秘，降低罹患痔瘡、大腸癌的機率，延緩老化，

青春永駐！	

營養價值	豐富纖維、維生素、礦物質和多種抗氧化物質。	

舉例	
各種深綠色蔬菜、白色蔬菜、黃色紫色蔬菜如大番

茄、茄子和瓜類、筍類等。	

缺乏症	
易便秘、腸道病變、癌症；抵抗力差；貧血；胎兒腦

神經缺陷。	

水果類	

青春活

力水噹噹！	

優點	 維持細胞健康、代謝正常、增強抵抗力。	

營養價值	豐富纖維、維生素、礦物質和抗氧化物質。	

舉例	
芭樂、柳丁、柑橘、香蕉、木瓜、芒果、小番茄、柚

子等。	

缺乏症	 皮膚乾燥、身體傷口不易復原；抵抗力差；腸道疾病。	

乳品類	

適量攝

取，才是聰

明之道！	

優點	
保持骨頭、牙齒健康堅固，儲存骨本，有效預防骨質

疏鬆症、骨折。	

營養價值	豐富鈣質和維生素 B2、D。	

舉例	 鮮奶、保久乳、奶粉、優酪乳、起司等。	

缺乏症	 骨本不足、骨質疏鬆症、骨折。	

豆魚蛋

肉類	

要注

意！別大口

的一塊接一

塊喲！	

優點	 建構身體組織，維持正常新陳代謝，增強免疫力。	

營養價值	優質蛋白質、維生素 B 群、礦物質。	

舉例	 海鮮、家禽、各式肉類及其製品、蛋、豆類及其製品。	

吃太多	
飽和脂肪、膽固醇過高；肥胖；增加腎臟、心血管負

擔。	

油脂與

堅果種子類	

隨時提

醒自己，小

心攝取過

量。	

優點	
提供必需脂肪酸、協助脂溶性維生素吸收、維持正常

生理代謝、調節內分泌系統。	

營養價值	脂肪酸、維生素 E。	

舉例	 沙拉油、橄欖油、沙拉醬、瓜子、花生、開心果等。	

吃太多	 罹患肥胖、心血管疾病等慢性病之機率升高。	

• 	 	

其他	

隨時提

醒自己，小

心攝取過

量。	

糖	
指糖果、含糖飲料、甜點和調味添加的糖等，可提供

即時的熱量。	

鹽	 維持體內水分的平衡。	

吃太多	 肥胖、高血壓、蛀牙；增加罹患糖尿病、心血管疾病、
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癌症等慢性病之機率。	

• (來源：董氏基金會食品營養特區)	

	 	

	

	


