
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 



彰化縣110學年度草湖國民中學校長及教師公開授課活動 

授課教師自評表 

觀課教師 林錦昌 觀課日期  110 年 12 月 20 日 

授課教師 陳俊成 教學年/班 七年級/2班 

教學領域 

教學單元 
健體領域/健康教育       第 3篇食在有健康   第 2章吃出好健康 

實際教學 

內容簡述 

教學活動 學生表現 

一、先詢問學生是否擁有良好的運動

習慣或良好的生活型態？再來引導學

生認識青春期的熱量需求，並思考熱

量攝取與健康的相關性。 

二、藉由教學內容 ppt，指導學生在學

習單上計算自己的「理想體重」、「身

體質量指數 BMI」、「每日建議攝取熱

量」。 

三、接著告知學生均衡飲食是良好的

生活型態之一，讓學生瞭解每日飲食

指南的基本概念與內容。 

四、分析最新「每日飲食指南」、「我

的餐盤」的設計重點，讓學生瞭解每

日需均衡攝取六大類食物，並藉由方

型餐盤的圖像呈現六大類食物。 

一、透過 ppt教學資料呈現活動量表，

讓學生充分瞭解「每天活動量」類別

及「活動種類」分類。 

二、讓學生瞭解「生活活動強度」分

類及不同運動種類「運動 30分鐘消耗

的熱量表」，以此計算出自己每天所

需的熱量。 

三、學生透過教師引導及分組討論協

助，能大致完成學習單上「理想體

重」、「身體質量指數 BMI」、「每日

建議攝取熱量」的計算。 

四、學生能藉由教師引導及分組討論

協助，完成學習單上每日均衡飲食六

大類及「我的餐盤」記誦口訣。 

學習目標 

達成情形 

1.學生能檢視自己是否擁有良好運動習慣或良好生活型態? 

2.學生能瞭解每日飲食指南的基本概念與內容。 

3.學生可以挑選出對身體造成更多脂肪及不健康的食物。 

4.學生能控制並節制飲食，並優先選擇五穀根莖蛋豆魚肉類。 

5.學生能比較成人期與青春期的差異，選擇適當飲食內容。 

6.學生大致能完成學習單的題目，如計算「理想體重」、「身體質量指數 BMI」、

「每日建議攝取熱量」，以及每日均衡飲食六大類及「我的餐盤」記誦口訣。 

自我省思 

一、分組討論過程，因時間緊迫的關係，無法每一組都一一觀察指導，對學

生學習單題目的完成情形無法立即掌握。 

二、關於「理想體重」、「身體質量指數 BMI」及「每日建議攝取熱量」的說

明講解，我覺得不夠清楚簡要，仍有少數學生不知道如何計算。也許下

次可以多準備計算工具，節省計算時間。 

同儕回饋 

後心得 

一、能利用筆電、大螢幕電視呈現教學資料，且使用隨身型擴音器清晰傳達

教學內容給每位學生。 

二、使用學習單來計算「理想體重」、「身體質量指數 BMI」、「每日建議攝

取熱量」，並利用分組進行討論，互助合作，以協助學習較落後的同學。 

 



  

 



 

 


