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設計依據 
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4b-I-1 發表個人對促進健康的立場。 
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領綱之
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-2基本的飲食習慣。 

融入議
題與其
實質內
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●品德教育 

E1良好生活習慣與德行。 

與其他

領域/科

目的連

結 

無 

教材 

來源 
●南一版健康與體育第一冊〔一上〕主題壹第四單元第3課 

教學設

備/資

源 

●電子書及播放設備。 

 

學習目標 

1.能認識選擇健康食物的原則。 

2.能認識少糖、不油炸的食物種類。 

3.能做到良好的用餐行為。 

  

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

【第 3課：選擇食物有原則】 

一、重點 

  ㈠選擇食物的原則應以健康、自然為主。 

  ㈡能認識食物對身體健康的重要性。 

二、活動 

  

 

 

 

 



㈠引起動機：  

⑴ ①問學生：昨晚社口有夜市，請有去逛夜市的人舉手。 

   ②問學生：最喜歡的夜市食物是什麼？這些食物對身體是好的    

             還是不好的？ 

⑵ 小結： 夜市有很多油炸的、含糖的食物和飲料，這些東西對我   

          們的身體有害，要盡量少吃。 

㈡教師引導學童圈出對健康有幫助的食物並說一說理由。 

 ⒈口渴時：喝水比較健康、含糖飲料容易變胖又無法止渴。 

 ⒉肚子餓時：水煮蛋比較健康、炸薯條是油炸的，不適宜吃太多。

⒊小結：選擇食物時，要盡量避免含糖和油炸的食物。 

㈢請教師引導學童圈出少糖、不油炸的食物，並和同學互相討論彼

此的選擇有何不同。 

 ⑴少糖、不油炸的食物編號： 

  ②：鮮乳。 

  ③：滷雞腿。 

  ④：五穀飯。 

  ⑥：蘋果、芭樂。 

  ⑦：白開水。 

  ⑧：燙青菜。 

  ⑩：水煮蛋。 

  ⑵師生共同歸納： 

⒈食物可以提供我們活力。 

⒉我們要選擇對身體健康有益的食物。 

㈣播放並討論影片”用心吃飯” 

㈤請學童檢視自己平日的飲食習慣和衛生行為，完成活力存摺。 

 ⒈嘴裡有食物不說話。 

 ⒉飯前洗手。 

 ⒊一口一口慢慢吃。 

 ⒋飯後潔牙。 

 ⒌收拾餐具。 

㈥總結：能選擇健康食物，並做到好的吃飯習慣，才是個健康寶寶。 

 ～結束～ 

 

能參與討論 

 

 

 

 

能選出健康的食物 

 

 

 

 

 

能選出健康的食物

並參與討論 

 

 

 

 

 

 

 

 

能用心觀賞並參與

討論 

 

能完成活力存摺 
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