
健體課程六上主題壹單元一教案 
領域/科目 健體 設計者  

實施年級 六上 教學時間 160分鐘 

主題名稱 壹、成長與蛻變 

單元名稱 一、青春好樣 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

1a-Ⅲ-2描述生活行為對個人與群體健康的影響。 

2b-Ⅲ-2願意培養健康促進的生活型態。 

2b-Ⅲ-3擁有執行健康生活行動的信心與效能感。 

總綱
與領
綱之
核心
素養 

健體-E-A2 具備探索身體

活動與健康生活問題的

思考能力，並透過體驗與

實踐，處理日常生活中運

動與健康的問題。 

健體-E-B1 具備運用體育

與健康之相關符號知

能，能以同理心應用在生

活中的運動、保健與人際

溝通上。 

健體-E-B2 具備應用體育

與健康相關科技及資訊

的基本素養，並理解各類

媒體刊載、報導有關體育

與健康內容的意義與影

響。 

健體-E-C1 具備生活中有

關運動與健康的道德知

識與是非判斷能力，理解

並遵守相關的道德規

範，培養公民意識，關懷

社會。 

學
習
內
容 

Bb-Ⅲ-2成癮性物質的特性及其危害。 

Bb-Ⅲ-3媒體訊息對青少年吸菸、喝酒行為的影響。 

Bb-Ⅲ-4拒絕成癮物質的健康行動策略。 

融入議
題與其
實質內
涵 

•人權教育 

人 E7 認識生活中不公平、不合理、違反規則和健康受到傷害等經驗，並知道如何尋求救助

的管道。 

•安全教育 

安 E4探討日常生活應該注意的安全。 

安 E5了解日常生活危害安全的事件。 

安 E9學習相互尊重的精神。 

與其他

領域/科

目的連

結 

無 

教材 •南一版健康與體育六上主題壹單元一 



來源 

教學設

備/資

源 

師生蒐集有關酒精危害及酒後肇事的資料、圖卡（酒駕新聞、含酒精飲料、一般飲料、檳榔）、

教師事先準備數瓶一般飲料與含酒精飲料，讓學童觀察二者的差異、師生蒐集有關檳榔產品

與嚼檳榔罹患口腔癌的圖片與資料、師生蒐集有關檳榔產品與嚼檳榔罹患口腔癌的圖片與資

料。 

學習目標 

1.能了解過量飲酒對身體器官危害的情形。 

2.能了解不當飲酒，對個人、家庭及社會的影響及其可能後果。 

3.能評估飲酒的危害，進而表達拒絕的態度，並以其他飲料代替含有酒精的飲料。 

4.能了解一般飲料與含酒精飲料的區別。 

5.能了解青少年不能飲酒的重要性。 

6.能評估飲酒的危害，以其他飲料代替含有酒精的飲料，進而表達拒絕的態度。 

7.能了解檳榔的成分對人體的危害情形，並告知親友拒食檳榔。 

8.能了解嚼檳榔對家庭、社會及生態環境的影響及其可能的後果。 

9.能使用適當的方式拒絕嚼檳榔。 

10.能在生活中表現拒絕嚼檳榔的態度，並能影響周遭的親友。 

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：認識酒的危害】 

(一)引起動機：請學童發表對於政府宣導「開車不喝酒，喝酒不開車」、「醉

不上道」的看法。 

(二)共同討論 

⒈閱讀課本圖文內容。 

⒉飲酒是在祭典喜慶、應酬宴會等社交場合中的常見風氣。 

⒊了解過量飲酒對個人身體器官健康的危害情形：長期過量飲酒易使人

上癮，引發酒精中毒、傷害腦部或導致急性肝炎、脂肪肝、肝硬化、

胃炎、胃潰瘍、十二指腸潰瘍、高血壓及心血管疾病。婦女在懷孕時

飲酒，會造成胎兒發育發生障礙。 

⒋酗酒不但浪費錢，更會影響家庭生活，造成家人間的爭執，及可能引

發的家庭暴力事件或家庭悲劇。 

⒌酒精容易使人意識不清，影響判斷力、反應速度與操作能力。喝酒後

如果開車上路，很可能不自覺的高速行駛，容易發生翻車，衝撞橋墩、

其他車輛或路人等交通事故，影響自己及他人的安全，甚至造成家庭

破碎的悲劇。 

(三)資料分析與討論：學童將蒐集的不當飲酒而造成傷害事件的資料，事

先分析、整理，再上臺發表。 

⒈說明危害的情形 

⑴事件發生的時間與地點。 

⑵簡述事件發生的經過。 

⑶簡述事件發生所造成的結果。 

⑷當事人可能的反應。 
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⒉發表個人對此案例、事件的想法與心得。 

⑴對於他們的飲酒行為，個人的看法是什麼？ 

⑵新聞媒體為什麼要讓我們知道這類訊息？ 

⑶是否曾在各種新聞媒體中得知類似案例？ 

⑷當得知這些案例時，對飲酒的感覺是什麼？ 

(四)師生共同歸納 

⒈根據交通部對「酒駕」研究統計資料顯示，酒駕案件不僅占了死亡交

通事故的 30％左右，平均每年更發生了約 14,000件，造成 800多人

死亡。 

⒉酒駕不僅讓自己觸犯法律，還可能傷害無辜的他人，抱憾終身。 

⒊酒癮患者比一般人減短壽命。 

～第一節結束/共 4節～ 

 

【活動 2：青春歲月不飲酒】 

(一)引起動機：請學童發表關於在超市、賣場，市售的雞尾酒飲料與一般

果汁、汽水陳列販賣，有魚目混珠的疑慮，易使青少年誤買的看法。 

(二)共同討論 

⒈閱讀本課內容。 

⒉各類賣場常將酒類產品與一般果汁、汽水放一起陳列販賣，加上酒類

飲品標示及廣告與一般飲品的相似度極高，使得青少年往往不易分

辨，恐被誤導而飲酒。 

⒊了解青少年飲酒對身心危害的情形。 

⑴在身體方面，腦部正值發展關鍵期，攝取過量的酒精將影響神經發

育及智力發展，嚴重酗酒者，還可能導致大腦萎縮。 

⑵在心理方面，由於青少年對自我行為控制不易，往往誤判自己對酒

類攝取的可接受度，加上課業壓力及青春期的情緒困擾，久而久之

依賴成性，進而染上酒癮。 

⒋《兒童及少年福利法》規定未滿 18歲的青少年禁止飲酒。 

(三)「拒絕酒的誘惑」情境思考與練習： 

⒈情境一：家中櫥櫃展示各式各樣的收藏酒。 

拒絕：我愛我的身體，不因好奇而嘗詴。 

⒉情境二：便利商店陳列偶像明星代言廣告的酒精飲料。 

拒絕：我未滿18歲不可以飲酒，店員也會拒絕販賣。 

⒊情境三：聚會或節慶時，親友喝酒助興。 

拒絕：我會以茶代酒，依然快樂無比！ 

⒋情境四：聚會時，朋友邀約我飲酒。 

拒絕：我會說明法律與父母嚴禁，否則會被罰款或禁足。 

(四)師生共同歸納 

⒈建立正確的飲酒觀，可以讓你因酒造成的傷害減到最輕。 

⑴不要急著喝，要淺斟慢酌，尤其濃度高的酒。 

⑵空腹飲酒，喝猛酒及飲用酒精濃度高的酒，都很容易醉。 

⒉唯有不喝、少喝才是保健之道。 
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～第二節結束/共 4節～ 

 

【活動 3：檳榔危害知多少】 

(一)引起動機：教師拿出「檳榔」的實物或圖片，請學童發表對它看法，

教師可從發表中，了解學童對檳榔認識的多寡。 

(二)觀察與討論 

⒈迷思討論 

⑴迷思 1：嚼檳榔可以訓練咀嚼力，比較不會蛀牙？ 

⑵迷思 2：嚼檳榔可以「提神」嗎？ 

⑶迷思 3：檳榔添加了石灰才會致癌？ 

⒉破解對檳榔的迷思 

⑴嚼檳榔不僅不會訓練咀嚼力，反而會造成牙周病。 

⑵「提神」只是暫時性，既然累了，尌該休息一下或是找比較健康的

方式取代。 

⑶國際癌症研究總署（IARC）證實即使不含任何添加物的檳榔子也會

致癌。 

⒊探討嚼檳榔導致罹患口腔癌的案例，藉由口腔癌患者的現身說法，讓

學童了解嚼檳榔可能對身體健康造成嚴重的後果。 

⒋觀察「紅脣族」嚼檳榔的情形 

⑴當我看到嚼檳榔的人，心中有什麼感覺？為什麼？（請學童觀察周

邊的人，如果可以訪問嚼檳榔者，有何感覺？由學童自由發表或訪

問的結果） 

⑵他們的行為會對自己的身體及生活環境造成什麼影響？（外觀形象

不好、亂吐檳榔汁、渣造成環境的汙染及髒亂（詳見第 43頁補充

教材～檳榔的危害） 

⒌如果山坡地大量種植檳榔，可能會造成什麼後果？（破壞自然環境及

水土保持，可能造成土石崩塌或土石流……） 

(三)師生共同歸納：嚼檳榔除了會傷害個人健康、汙染環境、破壞自然，

甚至造成土石流，導致人們生命財產的損失。 

～第三節結束/共 4節～ 

 

【活動 4：拒檳我最行】 

(一)引起動機：教師請學童說明自己最喜歡吃的食物及喜歡的理由，進而

討論影響嚼食檳榔者的因素。 

(二)角色扮演 

⒈拒絕檳榔行動劇：教師準備卡片，上面書寫情景、角色、劇情，讓學

童分組抽籤演出內容，也鼓勵學童發揮創意改編。學童可以從角色演

出中，觀察與了解影響個人嚼檳榔的因素及幫助他人拒絕嚼檳榔的方

法。 

⑴場景 1：小客車駕駛座。 

①角色扮演：父與子。 

②劇情：擔任卡車司機的父親想藉助嚼食檳榔提神，兒子則建議加
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能參與角色扮演 



件外套尌好。 

⑵場景 2：馬路邊檳榔攤前。 

①角色扮演：爺爺與孫女。 

②劇情：爺爺以前喜歡吃檳榔，最近正在戒食，無聊時又想要嚼食

檳榔，孫女提醒爺爺已經戒除一段時間，尌不要再買了，可別半

途而廢。 

⒉拒絕檳榔六招：師生討論六項拒絕原則，並提醒拒絕的態度語氣必須

堅定，再分組討論對話內容並演出，演出後再發表個人拒絕別人時的

感受。 

⑴態度堅定。 

⑵說明理由。 

⑶告知後果。 

⑷建議轉向。 

⑸藉故搪塞。 

⑹藉故離開。 

(三)師生共同歸納：嚼檳榔會傷害個人健康、汙染環境、破壞自然，危害

情形極大。我們對於有關健康的選擇要做明智的決定，能在生活中表

現拒絕嚼檳榔的態度，並能使用適當的方式影響周遭的親友拒絕嚼檳

榔。 

～第四節結束/共 4節～ 
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