
彰化縣私立精誠高中語文領域公開觀議課教案 

教學單元 第三單元第 1章吃出好食力 授課教師 洪馨渝 

教學時間 50 分鐘 教學對象 國一學生 

教  

學  

研  

究 

教學理念 
透過課文內容及學習單練習，讓學生練習如何計算一天攝取的熱量及食物類別

份數。 

教學目標 

1. 透過學習單的引導，讓學生可以練習計算一天攝取的熱量及食物類別份數。

2. 學習一天攝取的食物是否符合衛福部國民健康署編制的青春期的每日飲食指

南。 

教學方法 

1. 課文講解，讓學生了解何謂青春期的每日飲食指南及一天所需熱量。 

2. 透過美食圖片，讓學生選擇早午晚餐的食物。 

3. 透過學習單，帶領學生計算所選食物的熱量及食物類別之份數。 

評量方式 學習單書寫與分享 

教  

學  

活  

動 

教學流程及內容設計 時間 教學資源 

一、暖身活動 

(一)食物圖片講解: 

 1. 先將學生分好組別。 

 2. 將事先印好的圖片貼於黑板上。 

 3. 講解圖片內容，加速學習單寫速度。 

二、課程內容 

 1.帶領學生看飲食指南、飲食需求、一天所需熱量 

  (1)讓學生了解食物類別。 

  (2)如何計算相關份數。 

  (3)如何計算一天所需熱量。 

三、讓學生藉由學習單學習練習計算一天攝取的熱量及食物類別份

數。 

1.請小組從黑板上的美食圖片中選擇早、午、晚餐想吃的食物。 

2.並寫出食物份數檢視及攝取熱量。 

四、分享與反思 

 1.學生分享與回饋。 

10 分鐘 

 

 

 

15 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

15 分鐘 

 

 

10 分鐘 

學習單、黑

板、磁鐵、

食物圖片 

 
參考資料 

King net 網路醫藥 

 



110 學年度第一學期第三單元第 1 章:  健康餐盤學習單 
班級:                                                  組別:                          組員:                                                                                                   
表格對象設定‐歲數: 13 ~ 15            性別:                                                  活動量:                                    每日熱量參考: 

 

  食物名稱(份)  食物類別(份)  熱量(卡) 

早餐 
 

 

   

午餐 
 

 

   

晚餐 
 

 

   

霄夜 
 

 

   

點心 
 

 

   

合計 
全榖雜糧                    碗                            豆魚蛋肉類                        份 
蔬菜類                        份                            乳品類                                杯 
水果類                        份                            油脂與堅果種子類                    茶匙 

 



 
 
 
 
 



 



 
 



 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 



雞腿便當 

（904kcal） 
 

無糖綠茶 

（0kcal） 



水餃 10 顆 

(590kcal) 
 

酸辣湯 

(155kcal) 



和風沙拉 

(65kcal) 
 

紅茶 

（120kcal） 



可樂 

（139kcal） 
 

低糖豆漿 

（110kcal） 



珍珠奶茶 

（650kcal） 
 

濃湯 

（100kcal） 



廣東粥 

（265kcal） 
 

原味蛋餅 

（263kcal） 



鮪魚三明治 

（327kcal） 
 

猪排漢堡(生菜、番茄) 

（410kcal） 



煎餃 

（650kcal） 
 

薯餅(1 片) 

（165kcal） 



雞塊(1 塊) 

（68kcal） 
 

鑫鑫腸(1 塊) 

（23.3kcal） 



爌肉飯 

（495kcal） 
 

洋芋片(原味) 

（516kcal） 



糖果(100g) 

（412kcal） 
 

PIZZA(1 片) 

（280kcal） 



爆米花(原味 100g) 

（550kcal） 
 

咖哩飯 

（449kcal） 



草莓蛋糕(1 片) 

（222kcal） 
 

海鮮焗烤飯 

（825kcal） 



肉醬義大利麵 

（540kcal） 
 

鹹酥雞(100g) 

（228kcal） 



滷味(菜、豆腐、麵) 

（473cal） 
 

夜市牛排 

（560kcal） 



泡菜小火鍋 

（520kcal） 
 

肉羹 

（420kcal） 



湯麵 

（325kcal） 
 

乾麵 

（480kcal） 



 



 

 

 

 



堅果(10g) 

（45kcal） 
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