
健體領域五上主題壹單元一 
領域/科目 健康與體育 設計者 黃基峯 

實施年級 五上 教學時間 40分鐘 

主題名稱 壹、健康 

單元名稱 一、青春大小事 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

1b-III-2 認識健康技能和生活技能的基本步

驟。 

2a-III-1 關注健康議題受到個人、家庭、學校

與社區等因素的交互作用之影響。 

2b-III-1 認同健康的生活規範、態度與價值

觀。 

3a-III-2 能於不同的生活情境中，主動表現基

礎健康技能。 

3b-III-1 獨立演練大部分的自我調適技能。 

3b-III-3 能於引導下，表現基本的決策與批判

技能。 

4b-III-1 公開表達個人對促進健康的觀點與立

場。 

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-C2 具備同理他人感受，

在體育活動和健康生活中樂於與

人互動、公平競爭，並與團隊成

員合作，促進身心健康。 

學
習
內
容 

Db-III-1 青春期的探討與常見保健問題之處理

方法。 

Db-III-2 不同性傾向的基本概念與性別刻板印

象的影響與因應方式。 

Fa-III-3 維持良好人際關係的溝通技巧與策

略。 

Fa-III-4 正向態度與情緒、壓力的管理技巧。 

融入議
題與其
實質內
涵 

．性別平等教育 

性 E1 認識生理性別、性傾向、性別特質與性別認同的多元面貌。 

性 E11 培養性別間合宜表達情感的能力。 

與其他

領域/科

目的連

結 

無 

教材 

來源 
•南一版健康與體育五上主題壹單元一 

教學設

備/資

源 

•學童準備：隨身鏡 

•教師準備：示範用衛生棉及生理褲、蒐集不同性別刻板印象圖文資訊、素養評量單。 

學習目標 

1.能了解青春期注重自我形象及人際關係。 

2.能認識青春痘的產生原因及處理方法。 

3.能了解夢遺的原因。 

4.能認識月經對女性日常生活的影響。 

5.能知道正確使用衛生棉的步驟。 



6.能知道青春期所需的營養及攝取來源。 

7.能了解青春期影響情緒的因素。 

8.能悅納自我並尊重他人。 

9.能學會察覺低落情緒，並找到排解情緒的方式 

10.能覺察並尊重不同性別特質，重視個人興趣及發展。 

11.能運用並演練人際互動技巧。 

12.能具備清理貼身衣物的能力。 

13.能理解社會文化的性別刻板印象，做出正確的判斷。 

14.能列出溝通策略及找到排解情緒的方法。 

15.能關注青春期衛生及保健的注意事項。 

16.能制定行動方案，促進青春期的生長發育。 

17.能具備青春期正確健康知識及對性別持有健康的態度。 

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 4：性別無差別】 

一、重點 

(一)認識每個人的專長及特質，學習彼此尊重且不去強化性別間的差

異。 

(二)不受限於性別刻板印象，可以從事自己喜歡的事。 

二、活動（建議節次：第五節） 

(一)性別無設限：男女的生理條件不同，但很多特質並不會因性別而有

差異。 

    1.五個常見特質討論參考 

     (1)愛乾淨：保持座位整潔，掃地工作完善。 

     (2)有主見：能做出正確的判斷、解決問題。 

     (3)負責任：能將自己分內的工作盡責完成。 

     (4)領導力：能指揮帶領同學一起完成任務。 

     (5)同情心：會主動幫助別人，懂得安慰人。 

    2.教師提問：你具備怎樣的特質？ 

    3.代表人物找一找：請學童將具備該項特質的同學寫下來，空白處

可以寫出其他特質，例如：幽默、有禮貌、很勇敢等。 

(二)性別刻板印象 

    1.教師引導：社會中有許多區分性別的意識及文化，例如：幫男孩

買藍色物品、幫女孩買粉紅色物品。早期也有「男主外、女主

內」一類的諺語，皆是社會中普遍存在之刻板印象造成。 

    2.教師說明：並非用單一標誌就能區隔性別，即使是同性別，個人

喜好或專長也不會相同，每個人都能展現獨一無二的自己。 

 (1)在 18 世紀的歐洲，男性大多穿粉紅色。因為在當時，粉紅色被       

    認為是帶有軍事色彩的顏色，上流社會的也喜愛以粉紅色服飾

彰顯身分，可見文化的不同，也會影響人們對穿著用色的選

擇。 

 (2)舉重選手郭婞淳在 2021亞洲舉重錦標賽女子 59公斤量級，以

抓舉、總和雙破世界紀錄，並且在東京奧運勇奪金牌。由此可

見，女生不代表就會嬌弱、力氣小。 

    3.省思討論：男生能呈現溫柔的一面，女生也會有勇敢的一面，不

用因為性別而限制自己的表現。 

    4.請學童分享還有聽過哪些名人打破性別框架，勇於表現自我。 

 (1)吳季剛：小時候曾因為喜歡玩洋娃娃而受到嘲笑，但家人非常
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支持他做自己喜歡的事情，後來吳季剛憑藉努力及堅持，成為

國際知名服裝設計師。 

 (2)蔡英文：臺灣第一位女性總統，鼓勵女性能勇於挑戰、突破性

別的框架，實現性別平權。 

(三)性別無框架 

    1.教師引導：日常生活，也會存在著性別刻板印象。 

    2.教師播放電子書情境，請學童觀察。 

 (1)小裘想剪短髮，家人反對的原因是看起來像男生，反應社會文

化普遍認為女生應該留長髮，男生應該剪短髮的刻板印象。其

實男生、女生沒有特定模樣，髮型長短是個人想展現的形象，

不應受性別影響。 

 (2)大邁在飯後想洗碗，家人因傳統觀念認為家事留給女孩做就

好。其實家事是全家人要一起完成的，不是家中特定人的專屬

責任。 

    3.省思討論：從上述例子，你會贊同家人的說法還是表達自己的想       

法，試著和同學討論，並寫下你的回應內容。 

  4.教師說明：尊重個人的選擇及特質，每個人都可以在不同領域發

揮專長。 

 (1)老師徵求同學幫忙搬重物，不一定只能男生來做，女生同樣能

協助。 

 (2)班上需要繪製壁報，不見得只有女生能參與布置，男生同樣能

一起發揮專長。 

(四)職業無性別：社會中普遍對性別的刻板印象還包含職業的選擇。但

只要備妥能力皆能爭取機會，只要具備資格，不用受限於性別。職

業不分性別，表現也不應受歧視。我們可以善用同理心，多一點尊

重及理解，每個人都可以勇敢做自己喜歡的事情。 

(五)自我形象光譜 

    1.每個人都是獨一無二的個體，你為自己的表現打幾分？ 

    2.教師請學童從自己性別的角度、人際溝通、人格特質等討論點分

享原因。 

(六)活力存摺 

    1.人際維護戰：班上正在選拔大隊接力比賽的選手。 

 (1)你沒有被選上，你的心情如何？試著描述你在意的事及造成的

影響。（覺得失望和沮喪） 

 (2)其他沒有被選上的同學也很難過，你會如何展現同理心並安慰

他呢？（選拔結果不一定代表我們的能力告訴他，你欣賞他的

優點和成就） 

 (3)雖然不能上場比賽，仍然可以為班級奉獻心力，你覺得自己還

可以幫忙做什麼事？（一起為同學加油） 

    2.心情透視鏡 

 (1)曾經發生哪些造成你心情不好的事件，你是如何因應及解決的        

呢？試著把原因及結果填在表格裡。 

 (2)為了避免不愉快的心情再次發生，為自己做一個宣告，下定決

心要怎麼改變現狀、做什麼努力？ 

    3.青春不煩惱：青春期在生理現象及衛生保健方面有許多需要特別

照護的地方。關於青春期的保健觀念，請將下列正確的選項畫

○，錯誤的打×。 

     (1)臉上冒痘痘就要常常洗臉，還要用力搓洗痘痘。（×） 

     (2)男性進入青春期後，睡前可以減少喝水，降低夢遺的機率。
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（○） 

 (3)月經前兩年較不規則，要有在月曆記錄的習慣，可以為下次週

期預先做準備。（○） 

 (4)護墊是衛生棉中最薄的，所以使用後可以丟進馬桶沖掉。（×） 

 (5)衛生棉使用 4 小時以上，仍沒有很多經血，為了環保可以繼續

使用。（×） 

 (6)青春期容易囤積脂肪，晚餐要少吃吃零食就好。（×） 

    4.性別要平等：若班上女同學在畫可愛漫畫人物，男同學也加入一

起畫，旁邊有人在偷笑，認為畫可愛圖案是女孩才能做的事，你

會如何回應他呢？（喜好和興趣沒有好壞，更沒有性別差異，歡

迎一起創作） 

 

參考資料 

•南一版健體五上教師手冊 

•衛生福利部國民健康署健康九九網站／青少年好漾館 

•行政院性別平等處／ Gender 在這裡－性別視聽分享站 

 


