
112健體領域三上   生病了怎麼辦？ 
領域/科目 健康與體育 設計者  

實施年級 三上 教學時間 
200分鐘(觀課活動

二) 

主題名稱 守護健康一把罩 

單元名稱 健康保衛一起來 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

1b-II-1 認識健康技能和生活技能對健康維護的重要

性。 

2a-II-1覺察健康受到個人、家庭、學校等因素之影響。 

2a-II-2注意健康問題所帶來的威脅感與嚴重性。 

2b-II-1遵守健康的生活規範。 

4a-II-1能於日常生活中，運用健康資訊產品與服務。 

4a-II-2展現促進健康的行為。 
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。 

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-A3 具備擬定基

本的運動與保健計畫及

實作能力，並以創新思考

方式，因應日常生活情

境。 

學
習
內
容 

Da-II-1良好的衛生習慣。 

Fb-II-2常見傳染病預防原則與自我照護方法。 

Fb-II-3正確就醫習慣。 

融入議
題與其
實質內
涵 

•家庭教育 

科 E1 了解平日常見科技產品的用途與運作方式。 

與其他

領域/科

目的連

結 

無 

教材 

來源 
•南一版健康與體育三上主題壹單元三 

教學設

備/資

源 

●電子書及播放設備、素養評量單。 

●教師準備：〈羅塔和他的朋友們〉繪本、健保卡、健康存摺示意圖。  

學習目標 

1.了解個人衛生習慣對健康的重要性。 

2.認識傳染病的種類及傳播途徑。 

3.認識健保卡、健康存摺及全民健保相關功能。 

4.認識住家附近的醫院及診所。 

5.能發覺不良的衛生習慣可能導致傳染病。 



6.能發覺傳染病可能對身體帶來的影響。 

7.能體會全民健保的功能及便利性，進而愛惜醫療資源。 

8.了解並積極實踐傳染病的預防方法。 

9.能在生活中落實個人的良好衛生習慣。 

10.能於引導下正確使用健保卡或全民健保相關功能。 

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：同樂會】 

一、重點：以班級舉辦同樂會的情境，讓學童觀察並討論情境中人物的行

為，進而反思自身的衛生習慣可能對身體健康帶來的影響。 

二、活動 

㈠引起動機：教師詢問學童過往準備同樂會食物的經驗。 

㈡教師播放電子書，請學童觀察主角們準備食材的動作。 

㈢教師提問 

 ⒈從情境中觀察到什麼動作？ 

    ⑴用湯匙攪拌湯鍋。 

    ⑵沒戴手套包水餃。 

    ⑶用有髒汙的手剝橘子。 

    ⑷邊擦鼻涕邊拿水果。 

    ⑸戴手套搓湯圓。 

    ⑹用有髒汙的手拿餅乾來吃。 

    ⑺拿還沒熟的丸子吃。 

 ⒉情境中的行為是否衛生？請學童將不衛生的行為圈起來，並與同學討   

  論。 

 ⒊如果是不衛生的行為？原因為何？ 

    ⑴荳荳手上有髒汙，直接剝橘子。 

    ⑵麥麥用手擦鼻涕後又摸水果。 

    ⑶小吉沒有洗手就吃餅乾。 

    ⑷阿倫吃生的丸子。 

    ⑸其他。（學童依據情境自由發表） 

 ⒋這些不衛生的行為，可能會對身體有什麼影響？ 

    ⑴把病菌擦到眼、鼻、口。 

    ⑵容易讓自己和他人得到傳染病。 

 ⒌主角們應該怎麼做才是正確的呢？ 

    ⑴用餐前、準備食物前、上廁所前後遊戲結束後都要洗手。 

    ⑵不隨意摸臉或眼、鼻、口。 

    ⑶使用乾淨的餐具準備食物，也可以準備手套。 

    ⑷吃煮熟的食物。 

㈣進行「○✕大考驗」遊戲，以複習上課的內容。遊戲規則如下： 

 ⒈請全班學童起立，教師出題，認為題目敘述正確就舉○，錯誤打×。   

 ⒉答錯者坐下，答對者繼續站立，回答下一題。 

 ⒊視情況進行數題，參考題目如下： 
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    ⑴上廁所後，不洗手就吃東西。（✕） 

    ⑵吃飯時，湯匙掉到地上了，要洗乾淨再繼續使用。（○） 

    ⑶可以經常吃不熟的食物。（✕） 

    ⑷眼睛癢時，可以用手揉一揉。（✕） 

    ⑸打噴嚏時要摀住口鼻，之後要記得洗手。（○） 

㈤師生共同討論學童答題錯誤的項目，應該如何改進。 

㈥師生共同歸納：隨時檢視自己的衛生狀況，養成良好的衛生習慣，才能 

 保持身體健康，不被病毒及細菌入侵。 

～第一節結束/共 5節～ 

【活動 2：哎呀！生病了！】 

一、重點 

㈠從主角阿倫吃到沒煮熟的食物後出現病徵的情境，讓學童討論不當的飲 

 食及衛生習慣會導致哪些情形。 

㈡了解傳染病的傳染途徑及預防方式。 

二、活動 

㈠教師朗讀〈羅塔和他的朋友們〉繪本，以故事主角羅塔出發，引導學童 

 思考腸胃炎對健康的影響。 

 ⒈教師提問 

    ⑴羅塔是誰？羅塔有哪些朋友？ 

    ⑵羅塔和朋友們待在人類身體裡會發生什麼事？ 

  ⑶怎麼預防羅塔和朋友們來找你呢？ 

 ⒉請學童自由發表看完繪本的心得。 

㈡教師播放電子書，引導學童觀察阿倫病症的插圖，再請學童回想自己是 

  否也有出現過這樣的情形。 

 ⒈發燒 

 ⒉腹瀉、脫水。 

 ⒊嘔吐。 

 ⒋頭痛。 

 ⒌沒精神、全身虛弱。 

㈢請學童思考，自己出現這些症狀時，通常是因為什麼情況造成的？ 

 ⒈吃到不乾淨的東西。 

 ⒉沒洗手就拿東西吃。 

 ⒊食物沒煮熟。 

 ⒋水不乾淨。 

 ⒌與病患分享食物。 

㈣教師詢問學童，吃不乾淨的東西、食物沒煮熟、沒洗手、與病患分享食 

 物等，為什麼會引起這些病症？ 

 ⒈食物裡面有病菌。 

 ⒉病菌可能透過食物吃進體內。 

 ⒊寄生蟲可能存在沒煮熟的食物當中。 

 ⒋與病人過於密切接觸，可能會被飛沫嘔吐物裡面的病菌傳染。 

㈤教師補充說明 
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 ⒈像是諾羅病毒、輪狀病毒等，會引起病毒型腸胃炎。另外沙門氏桿菌、 

  大腸桿菌會引發細菌型腸病毒。 

 ⒉腸胃炎病患的嘔吐物、排泄物也帶有病毒及細菌，應妥善處理消毒， 

  並且不要讓病患處理食物。 

㈥師生共同歸納 

 ⒈細菌、病毒及寄生蟲常存在不乾淨、未煮熟的食物中。 

 ⒉這些細菌、病毒及寄生蟲容易引發傳染病，嚴重時甚至會導致全身脫 

  水、腸穿孔等症狀。 

㈦教師引導學童認識不同傳染病的傳染途徑，討論傳染病與傳染途徑的關

聯後，請學童再討論出同一途徑的傳染病。 

 ⒈不潔食物或飲水傳染：病毒細菌透過食物或水傳染。 

    ⑴腸胃炎。 

    ⑵腸病毒、A型肝炎等。 

 ⒉接觸傳染：帶有病菌的肢體或傷口接觸傳染。 

    ⑴足癬。 

    ⑵破傷風、狂犬病等。 

 ⒊飛沫傳染及空氣傳染：飛沫傳染是指病菌透過打噴嚏、咳嗽產生的飛 

  沫傳播；空氣傳染則是指病菌在空氣中散播，健康的人吸入空氣中的 

  病原體，就有可能被傳染。 

    ⑴流感。 

    ⑵結核病、麻疹、水痘等。 

 ⒋蟲媒傳染：經由昆蟲、動物傳播，例如：蚊子、跳蚤等。 

    ⑴登革熱。 

    ⑵鼠疫、瘧疾、日本腦炎等。 

 ⒌教師補充說明：當我們不留意雙手、食物飲水的清潔、未與病患保持 

  距離時，病毒與細菌就有機可乘。 

㈧教師提問：怎麼做才能防治傳染病呢？ 

 ⒈勤洗手。 

 ⒉注意食物來源。 

 ⒊與病人保持距離，避免密切接觸。 

 ⒋戴口罩。 

 ⒌接種疫苗。 

 ⒍加強環境清潔。 

㈨教師進一步帶學童討論預防傳染病的方法，並能夠落實在日常生活當 

 中。 

 ⒈引導學童複習傳染病的傳染途徑。 

    ⑴觸碰帶有病原體的身體部位、玩具門把、遊戲器材等。 

    ⑵食物處理過程或飲水來源不衛生。 

    ⑶細菌或病毒透過病人的飛沫與空氣傳播。 

    ⑷環境髒亂或病媒蚊、蠅、鼠太多。 

 ⒉教師提問：怎麼做才能防治傳染病？ 

    ⑴疫苗接種。 
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能參與討論、發表 

 



    ⑵戴口罩。 

    ⑶勤洗手。 

    ⑷加強居家環境清潔。 

    ⑸與患者保持距離。 

 ⒊其他傳染病的預防方法 

    ⑴足癬：不穿別人的鞋子。 

    ⑵登革熱：定期巡視積水容器。 

 ⒋師生共同歸納：傳染病的傳播速度很快、途徑相當多，但只要培養良

好的個人衛生習慣，就能夠大大減低被傳染病感染的風險。 

㈩正確的洗手方式與時機 

 ⒈洗手方式「內、外、夾、弓、大、立、腕」。 

 ⒉洗手時機：飲食或飲水前、遊戲後、出入公共場所、上完廁所等。 

 ⒊教師指導學童實際演練洗手七字訣。 

～第二至三節結束/共 5節～ 

【活動 3：醫師您好】 

一、重點：透過阿倫到診所就醫，引導學童認識全民健保、健保卡及健保

卡所屬的健康存摺功能。 

二、活動 

㈠教師提問 

 ⒈是否知道看診前要準備什麼？ 

 ⒉是否有看過自己的健保卡？ 

 ⒊健保卡上有什麼圖案、文字？ 

㈡教師介紹健保卡  

 ⒈展示健保卡示意圖，說明上面記載名字、生日、身分證字號、個人照 

  片及 IC晶片。 

 ⒉健保卡的基本資料可以確認身分，IC晶片內有看診紀錄，只要用醫院 

  或診所的電腦讀取，就能顯示就診資料。 

 ⒊全民健康保險：全民健保是一種社會互助的醫療保險制度，透過這樣 

  的方式，讓每個人可以得到合理完善的醫療照顧。 

 ⒋教師提問，什麼時候會用到健保卡呢？ 

    ⑴一般看診。 

    ⑵開刀住院。 

    ⑶健康檢查。 

    ⑷打預防針。 

 ⒌教師歸納：健保卡可以在發生疾病、傷害或身體保健等醫療需求時使 

  用。 

㈢請學童思考，自己給醫師看診時，醫生會吩咐哪些注意事項？請學童與 

 同學討論並發表，教師歸納討論結果，提醒學童要謹遵醫囑。 

㈣師生共同歸納 

 ⒈就醫記得帶健保卡。 

 ⒉健保卡記錄著我們的看病紀錄。 

 ⒊使用健保卡可以做很多定期的醫療服務，例如洗牙、健康檢查等。 
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 ⒋仔細聆聽醫生的囑咐，並確實遵守，才能早日恢復健康。 

㈤認識健康存摺 

 ⒈如果想知道自己健保卡中的資訊，可以申請健康存摺。  

 ⒉教師透過「全民健康保險 ─健康存摺」網站，引導學童認識健康存 

  摺。 

 ⒊教師在課堂上播放健康存摺功能介紹影片（衛福部中央健保署），提 

  醒學童在家中可以請家長協助申請。 

 ⒋如何申請健康存摺：利用臨櫃辦理、電腦、健保卡或手機 App。  

 ⒌健康存摺申請流程須知 

    ⑴臨櫃申請：攜帶本人健保卡、身分證到健保署各分區業務組及聯絡 

   辦公室辦理。 

    ⑵電腦（健保卡) 申請：進入健康存摺網路申請頁面，將健保卡插入 

   晶片讀卡機，依步驟進行註冊。 

    ⑶手機 App認證申請 

     ①身分：本國籍人士。 

     ②手機號碼：本人申辦。 

     ③網路狀態：個人行動網路 4G。 

     ④在 App商店搜尋「健保快易通」或「健康存摺」。 

 ⒍透過健康存摺，可以知道哪些訊息？ 

    ⑴預防接種資料。 

    ⑵門診就醫紀錄。 

    ⑶領藥、就醫提醒。 

    ⑷用藥、過敏紀錄。 

    ⑸藥品項目及外觀。 

    ⑹生理量測紀錄。 

    ⑺住院、手術資料。 

    ⑻血糖、血脂檢驗。 

    ⑼器官捐贈或安寧緩和醫療意願。 

㈥健康存摺知多少 

 ⒈教師在前一堂課簡單介紹健康存摺。 

 ⒉請學童分組查詢其他可在健康存摺中發現的訊息，並於下次課堂上發 

  表。 

 ⒊聆聽完學童發表後，教師可視情況補充相關資訊。 

㈦看診結束之後，還要做什麼動作？ 

 ⒈在櫃檯拿領藥單後，再到健保特約藥局向藥師領藥。 

 ⒉領回健保卡。 

 ⒊注意藥師的叮嚀，包含服藥天數、次數、時間、特殊情況用藥等指示。 

㈧師生共同討論 

 ⒈健康存摺是我們的健康紀錄資料庫，我們可以多加運用。 

 ⒉領藥後，要遵照藥師的吩咐服藥。 

㈨教師指導學童完成活力存摺。 

 ⒈引導學童檢核自我照顧方法執行情形，請學童將做到的行為打✓。 
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 ⒉去診所看病前，要記得帶健保卡。 

 ⒊填入自己家裡或學校附近有哪些醫院或診所（教師提醒學童，可以找 

  找家中是否有留下以前的藥袋，藥袋上就會有醫院或診所名稱）。 

～第四至五節結束/共 5節～ 

參考資料 

•衛生福利部疾病管制署／病毒性腸胃炎 

•兒童健保園地（衛生福利部中央健康保險署兒童版） 

•衛生福利部中央健康保險署／全民健保行動快易通／健康存摺 APP  

•衛生福利部中央健康保險署／【健保快易通 APP】快速認證操作教學 健康存摺─就醫  

 資訊輕鬆查 

•衛生福利部疾病管制署／阿疾師飲食防疫小教室（201908製） 

•蔡秀敏著，吳怡蒨繪（2018），羅塔和他的朋友們，聯經出版公司。 

 


