
健康與體育領域一上第四單元教案 
領域/科目 健康與體育 設計者  

實施年級 一上 教學時間 160分鐘 

主題名稱 壹、快樂上學去 

單元名稱 四、活力加油站 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

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。 

3b-I-3 能於生活中嘗試運用生活技能。 

4a-I-2養成健康的生活習慣。 

4b-I-1 發表個人對促進健康的立場。 

總綱與
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-1生活中常見的食物與珍惜食物。 

Ea-I-2基本的飲食習慣。 

融入議
題與其
實質內
涵 

●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 

教學設

備/資

源 

●電子書及播放設備、素養評量單。 

●教師準備：海報紙、每生一張白紙、膠帶、食物圖卡、學童在校用餐情形的影片或照片 

  （良好的、不適當的）。 

學習目標 

1.能說出常見的早餐種類。 

2.能認識選擇健康食物的原則。 

3.能認識少糖、不油炸的食物種類。 

4.能接納並嘗試不同的早餐。 

5.能覺察珍惜食物的重要性。 

6.能連結生活經驗，發覺早餐的重要性。 

7.能設計一份自己可以吃得完的早餐。 

8.願意養成吃早餐的習慣。 

9.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 

【活動 1：早餐真重要】 

一、重點：藉由故事主角的日常生活漫畫，說明吃早餐的重要性。 

二、活動 

㈠教師播放電子書情境，調查學童今天是否有吃早餐，請有吃早餐

的學童舉手。 

㈡教師將學童分成兩組，分別觀察兩種情境，並引導學童發表圖中

的情形。 

⒈沒有吃早餐：平平因為時間來不及，沒有吃早餐就去上學。升

旗時，平平的肚子發出叫聲，連平常最擅長的跑步，平平也追

不上同學；上課時，平平也因為肚子餓而無法專心。 

⒉有吃早餐：安安和家人一起吃完早餐才去上學，不論是升旗、

跑步或是上課，安安都精神奕奕的。 

㈢討論時間 

⒈你經常沒吃早餐嗎？ 

⒉沒吃早餐的感覺與原因是什麼？（教師將各組沒吃早餐的原因

彙整，並寫在黑板上）  

⒊吃不吃早餐有什麼不一樣？ 

  ⑴有吃早餐，身體才會健康。 

  ⑵經常沒有吃早餐，會長不高。 

⒋幫沒吃早餐的同學想想辦法，怎麼做才能每天都吃早餐呢？   

⑴家人沒有時間準備早餐，可以買三明治、牛奶等。 

  ⑵沒有時間在家吃，可以帶到學校，並在 8點前吃完早餐。 

㈣早餐真重要 PK大賽 

  ⒈教師將全班分成兩大組，並選出小組長，小組討論並記錄「吃 

    早餐有哪些好處？」（一年級學童識字量少，可以注音或圖像 

    來做紀錄）。  

⒉各組輪流提問、回答。 

  A組：吃早餐有什麼好處？  

  B組：吃早餐可以讓我有體力。 

        吃早餐有什麼好處？ 

  A組：吃早餐可以讓我跑步不會累。 

        吃早餐有什麼好處？ 

  ⒊教師將各組提出的好處寫在黑板上，A組答不出來，B組就得 

    一分，教師視時間長短，調整 PK賽時間。得分最高組別獲勝，  

    給予掌聲及鼓勵。 

㈤小小行動家：教師指導學童記錄自己一週的吃早餐情況，提醒自

己每天吃早餐養成好習慣。 

  ㈥師生共同歸納：早餐能使我們體力充沛精神好、上課專心並維持 

    身體健康，我們要養成每天吃早餐的好習慣。 

～第一節結束/共 4節～ 
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能參與討論，並專心

聆聽別人的言論 

 

 

 

 

 

 

能參與討論、發表 

 

 

 

 

 

 

 

 

能參與討論，並專心
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【活動 2：早餐點點名】 

一、重點：能說出今天自己的早餐吃了哪些食物，分量是否剛好。 

二、活動 

㈠教師引導學童說一說，早餐吃了哪些食物，將食物名稱寫在黑板

上。 

㈡教師指導學童閱讀課本內容後，進行角色扮演，說出主角早餐吃

了什麼。 

㈢教師提問 

⒈每天吃相同的食物有什麼缺點？ 

  ⑴會吃膩。 

  ⑵會營養不均衡。 

⒉教師提問：早餐的食物分量足夠嗎？分量太少或過多的影響是

什麼？ 

  ⑴太少會吃不飽、沒精神。 

  ⑵過多會吃太飽、浪費食物。 

㈣教師說明 

⒈嘗試不同的早餐，才能營養均衡。 

⒉分量剛好才不會浪費食物。 

㈤分組討論 

⒈教師展示電子書中的早餐食物圖卡，例如：稀飯、飯糰、麵包、

牛奶等。 

⒉學童選擇早餐的食物，並寫在紙上。 

⒊學童兩人一組，互相檢查食物的分量是不是可以剛好吃完。 

⒋教師請學童推荐同學的早餐，並說出其特別的地方，例如：有 

營養、食物分量剛剛好。 

⒌選出最具特色的早餐，如：最多樣、有變化，並給予學童鼓勵。 

㈥分享時間 

⒈請學童分組，在海報紙上繪製組員當天吃的早餐。 

⒉請學童推派代表或全組一起上臺，與全班分享自己吃的早餐。 

㈦教師提問 

⒈有什麼珍惜食物的好方法？ 

  ⑴準備可吃完的分量。 

  ⑵分成兩份。 

  ⑶和家人分食（與家人分食物時，也要重視溝通，不勉強家人）。 

  ⑷外出用餐時，先告知店家自己的用餐習慣，例如：不吃蒜頭

或香菜，避免浪費。 

⒉吃不完的食物應該如何處理？ 

  ⑴利用可重複使用的便當盒打包，盡量不要使用塑膠袋。 

  ⑵無法再食用的食物，要倒到廚餘桶回收（若以一般垃圾的方

式處理，會產生許多汙染問題）。 

㈧早餐體驗 

⒈請學童設計一份自己喜歡且吃得完的早餐。 
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能參與討論、發表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能參與討論，並專心

聆聽別人的言論 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能完成課本評量 



⒉教師提醒學童先選出想吃的主食，並在課本中的空白餐盤自行

寫上或畫上想吃的配菜。 

⒊和隔壁同學分享自己的早餐。 

⒋教師行間巡視，詢問學童吃得完的意思和珍惜食物的意義。 

⒌若學童對於食物分量或食物營養均衡的概念掌握度不足，請教

師依據個人情況進行指導。 

㈨演練時間：請學童試著在家裡將課本上的早餐做出來。 

⒈參考食材：吐司、麥片、果醬、荷包蛋、飯糰、稀飯、牛奶、

起司、蘿蔔糕、番茄、饅頭、香蕉、火腿、小黃瓜、蛋餅等。 

⒉提醒學童，應在家人陪同下使用電器或刀具。 

⒊可請家長幫忙拍照留念，讓學童將照片帶到學校與同學分享。 

㈩師生共同歸納 

⒈要養成天天吃早餐的好習慣。 

⒉要嘗試不同的食物，才能營養均衡。 

⒊養成吃多少拿多少的習慣，才不會浪費食物。 

～第二節結束/共 4節～ 

 

【活動 3：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食物大風吹 

  ⒈請學童在白紙上寫一種喜歡的食物，貼在胸前，並圍坐成一圈。 

 ⒉第一次由教師帶領示範。 

  ‧師：大風吹。 

  ‧生：吹什麼？ 

  ‧師：吹「油炸的食物」。 

 ⒊此時寫的食物是「油炸的食物」的人需要換位子，教師坐入位  

  子。 

 ⒋第二次開始由沒有位子坐的學童當帶領人。 

㈡教師播放電子書情境中的身體圖。 

  ⒈請學童仔細觀察兩個身體內的食物。 

 ⒉教師提問： 

  ⑴身體中各有哪些食物？ 

   ①左邊的身體中的食物：披薩、甜甜圈、巧克力、薯條、洋  

    芋片、冰棒、果汁、可樂、三明治、漢堡、熱狗堡。 

   ②右邊的身體中的食物：壽司、白開水、香菇、鮭魚、玉米、 

    荷包蛋、吐司、洋蔥、高麗菜、魚、地瓜、番茄、牛奶、 

    蛤蜊、牛奶、豌豆、蝦。 

  ⑵哪一種身體比較健康？ 

  ⑶你比較喜歡哪種身體？為什麼？ 
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㈢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總結：選擇食物時，要盡量避免含糖和油炸的食物。 

㈣飲食紅綠燈 

⒈教師準備食物圖卡，在圖卡背後標註熱量、烹煮方式。 

⒉請學童依照「飲食紅綠燈」方式將食物分為三類。 

⒊教師說明：透過「飲食紅綠燈」，可以選擇較健康的食物，改

善飲食習慣。 

 ⒋補充說明：飲食紅綠燈將「綠燈走，紅燈停，黃燈要小心」的  

  交通號誌概念轉換到食物，將食物區分為三種類別，教師可利 

  用補充教材中的範例向學童簡單說明概念，並請學童舉一反 

  三，發表不同的飲食紅綠燈食物。 

㈤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。 

 ‧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。 

㈥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。 

㈦引導學童回想自己的用餐經驗，並播放班上的用餐影像。 

 ⒈引導學童說一說，哪些人表現出良好的行為？對身體健康有什  

  麼幫助？ 

 ⒉哪些人表現出不適當的行為？對身體健康有什麼不良的影 

  響？ 

 ⒊提醒學童維持良好的飲食習慣，不適當的飲食習慣要立即改 

  善。 

㈧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。 

㈨補充活動：跟飲食好習慣說 YES。 

 ⒈教師將教室空間區隔成兩區，一區為 YES 區，另一區為 NO 區。  

⒉活動規則：當教師說出飲食行為時，學童需要分辨該習慣是否  
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  良好，如果是好的飲食習慣，學童就移至 YES區域；如果是不 

  好的飲食習慣，學童就移至 NO區域。 

 ⒊教師陸續說出各種飲食行為，由學童分辨這些行為是否良好。     

  ⑴飯前洗手。 

  ⑵每天吃早餐。  

  ⑶多吃蔬菜、水果。 

  ⑷一口一口慢慢吃。 

  ⑸嘴裡有食物不說話。 

  ⑹食物分量剛剛好。 

  ⑺收拾餐具。 

  ⑻飯後潔牙。 

 ⒋說明：活動進行時，可以邀請學童輪流來當帶領人。 

～第三至第四節結束/共 4節～ 

參考 

資料 

●衛生福利部國民健康署／每日飲食指南手冊 

●衛生福利部國民健康署／減鹽（鈉）秘笈手冊 

●衛生福利部國民健康署健康九九網站／聰明吃飲食紅綠燈 

 
 


