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領域/科目 健康與體育 設計者  

實施年級 五 總節數 共 3 節，120 分鐘 

單元名稱 
單元二 飲食上線 

活動一 營養 QR code 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

2a-III-2   

覺知健康問題所造成的威脅感與

嚴重性。 

2b-III-3   

擁有執行健康生活行動的信心與

效能感。  

4a-III-1  

運用多元的健康資訊、產品與服

務。 
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。 

 

 

學習內容 

Ea-III-1   

個人的營養與熱量之需求。 

Ea-III-2  

兒童及青少年飲食問題與健康影

響。 

Ea-III-3  

每日飲食指南與多元飲食文化。 

議題 

融入 

實質內涵 生涯教育 

所融入之

學習重點 

涯 E8 

對工作/ 教育環境的好奇心。 

與其他領域/科目

的連結 

 

教材來源 翰林五上健康與體育課本 

教學設備/資源 教用版電子教科書 

學習目標 

1.了解個人營養與熱量的需求。 

2.運用每日飲食指南選擇多元且均衡的餐食。 

3.檢視日常的飲食習慣及對健康的影響。 

4.了解偏食對營養攝取及健康的影響。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

 第一節課  

探討飲食問題 

 教師請五位同學起來念課本的對白。 

 教師提問： 

有和課本角色同樣問題的同學請舉手，老師一一調查統計人數。 

 

5 分 

 

 

問答：說明

以前上過

哪些營養
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 如果學校有舉辦這樣的課程，會想參加的請舉手？為什麼？ 

 教師請同學朗誦海報上的課程內容。 

 教師提問：以前的健康課程中學過哪些和營養相關的內容？是否對

你有幫助？ 

 教師總結：本單元要和課本的這群小朋友一起來上營養課喔！ 

 

 

 

介紹食物的功能 

 教師提問：一個人一天大概要吃掉多少食物？學生自由發表。 

 教師說明：一個人一天約吃喝1∼2公斤的食物。 

 教師提問： 

通常你一天吃了哪些食物？這些食物是不是你身體需要的食物？學

生自由發表。 

 教師提問： 

是否記得以前學過的六大類食物和六大營養素，請寫出來。 

 教師總結： 

含有六大營養素的六大類食物，才是人體所需且對人體有幫助的食

物喔。 

 教師提問： 

為什麼生物每天都要攝食？吃進的食物都到哪裡去了？學生自由發

表。 

 教師說明： 

每天吃進去的食物，有些變成燃料轉換成能量，有些變成身體的一

部分，有些使用完後變成不要的廢物，從糞便、尿液 

或汗液排出了。 

 教師總結：食物主要的功能有提供熱量、維持身體機能、提供生長

發育所需、維持免疫力及修補身體組織。 

 

介紹熱量與營養素 

 教師提問： 

同學都有量過體溫吧？人體的正常溫度是幾度呢？ 

 教師提問： 

人不像熱水器，沒有充電，如何維持體溫在36.8 度呢？同學自由

發表。 

 教師說明： 

體溫的維持需要靠身體燃燒含有熱量的營養素產生熱能才能維持。

如果去登山迷路沒有食物吃，又處於低溫的狀態，就會因為失溫而

死亡喔。 

 

 

 

 

 

 

15 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 分 

 

 

 

 

 

教育的課

程。 

問答：說出

營養教育

會包含哪

些內容。 

 

實作：寫出

六大類食

物及六大

營養素。 

問答：回答

食物有哪

些功能。 

 

 

 

 

 

 

 

提問：哪些

是熱量營

養素？每

公克可以

提供多少

熱量？ 
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 教師提問： 

哪些營養素能提供熱量呢？ 

 教師介紹熱量與熱量營養素。 

 教師提問： 

兒童一日要攝取多少熱量？消耗多少熱量？ 

 教師說明： 

人體所消耗的熱量要依照體重及活動量去計算，可依自己的體位、

體重及活動量，按公式計算約略的消耗熱量。 

 教師說明： 

正常體重的兒童每日消耗約1500 ∼ 1800 大卡，但兒童仍在生長發

育，部分熱量供生長發育所需，因此所攝取的熱量需大於所消耗熱

量。 

 

 第二節課  

認識兒童每日飲食指南 

 教師提問： 

還記得六大類食物有哪些嗎？每天要吃多少才夠？均衡飲食的口訣

是什麼？學生自由回答。 

 教師援引課本第46頁的3∼6年級學童一日飲食建議量圖，向學生說

明六大類食物為：全榖雜糧類、豆魚蛋肉類、蔬菜類、水果類、乳

品類、油脂與堅果種子類；並引用該頁「小叮嚀」的「我的餐盤」 

內容，帶領學生回顧均衡飲食的口訣，說明均衡飲食的原則。 

 教師說明： 

兒童每日飲食指南就是均衡飲食口訣的升級版，讓你更清楚食物的

分量怎麼計算，才能吃足每天所需的營養。 

 教師介紹六大類食物一份的食物代換方式，可以模型或紙卡增加食

物類型的豐富度。 

 教師說明：因為食物種類繁多，不可能每天秤重計算分量，所以用

估算的方式來測量我們每天吃進的食物份數即可。 

 教師播放相關影片，向學生加強說明均衡飲食的概念。 

 

計算六大類食物分量 

 教師實際拿碗、杯、匙讓同學了解食物分量計算單位。 

 教師播放食物分量計算介紹影片，向學生介紹食物分量的計算方

式。 

 教師請同學在類別的下方空白處，根據每日飲食指南寫下自己想吃

的食物種類。 

 教師提問： 

如果每天只能吃你寫下的食物種類不能代換，可以吃多久不覺得

膩？ 

 

 

15 分 

 

 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

計算： 計

算人體每

日消耗的

熱量。 

 

 

 

 

 

 

背誦：說出

兒童每日

飲食指南

六大類食

物份數。 

背誦：說出

不同類別

的三種食

物代換分

量。 

 

 

 

測量： 測

量食物分

量計算單

位的直徑

或容量。 
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 教師提問： 

食物種類越豐富，烹調的食材越多樣，能夠做出的料理就更有變化

和創意，所以要嘗試各種不同的食物才健康喔。 

 

分析一日菜單 

 步驟1：說明營養師設計餐單時必須根據每日飲食指南，將各類食

物份數配置到一日餐食中。 

 步驟2：按照類別挑選當季的食材及份數。 

 步驟3：根據挑選出的食材設計菜單。 

 播放影片「愛食我最行」，向同學說明營養午餐菜單的設計過程。 

 教師提問： 

影片中營養午餐菜單設計的原則是什麼？同學自由回答。 

 教師請同學分組根據每日飲食指南，討論一日菜單的設計並上臺報

告。 

 

 第三節課  

分析飲食習慣 

 教師說明：人每天要吃對身體有用的食物，才能對健康有幫助喔。 

 教師引導同學檢視小益一天的餐食，請同學歸納小益一天吃進哪些

食物？哪些是身體需要的？哪些是身體不需要的？為什麼？同學自

由發表。 

 教師提問： 

有沒有哪些食物人體不需要，但我們還是會習慣去吃？同學自由回

應。 

 教師總結： 

現代人的飲食攝取和「習慣」有大的關連，因為習慣了，所以不會

去注意行為的好壞，久了就會產生問題。例如喝碳酸飲料的習慣，

碳酸飲料除了水和糖分，沒有其他人體需要的物質，可是我們習慣

去喝，就會攝取過多的糖和不需要的化學成分，時間久了對人體就

會產生危害。 

 

了解飲食習慣對健康的影響 

 教師提問： 

小益的飲食攝取哪裡需要改善呢？學生自由發表。 

 教師提問： 

如果對照均衡飲食的原則，小益的飲食習慣需要做哪些調整？怎麼

做會比較好？同學自由回答。 

 教師提問： 

小益的一日餐食和營養師設計的一日菜單有何差異？你比較喜歡哪

種？同學發表意見。 

 

 

 

20 分 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

設計：根據

飲食指南

設計一日

菜單。 

 

 

 

 

發表：說出

小益一天

的飲食內

容。 

發表：說明

不當的飲

食攝取對

人體有何

影響。 

 

 

計算：計算

自己一日

飲食攝取

了六大類

食物的多

少份數。 
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 教師引導同學計算小益一日餐食的六大類食物攝取量，根據兒童每

日飲食指南去檢視飲食攝取是否均衡。 

 教師根據小益的飲食攝取份數，分析他的飲食及營養攝取狀況。 

 教師請同學用分析自己的飲食及營養攝取的狀況。 

 

討論飲食不均衡 

 教師請大家回顧前面提到的均衡飲食的原則，並援引課本第 56 頁

的內容，說明兒童日常飲食的危機。 

 教師提問： 

大家知道怎樣算是飲食不均衡？同學自由發表。 

 教師說明飲食不均衡的定義，搭配課本第 57 頁的小叮嚀，強調飲

食均衡才能攝取到完整的營養，但同時亦可向學生說明，在各類食

物中，只要在同類食物中有攝取到足夠的分量，便可符合均衡飲食

的標準。例如：不愛吃青椒，但可接受同屬蔬菜類的高麗菜，只要

吃到足夠的分量，便不算是飲食不均衡。 

 教師提問：怎樣才算偏食？如何知道自己有沒有偏食呢？同學自由

發表。 

 教師說明偏食的定義及請同學進行偏食自我檢測，分析自己的偏食

情況。 

 教師播放影片「兒童飲食教養動畫∼10 要篇∼」。 

 教師提問： 

影片中介紹了哪幾種改善偏食的方法呢？ 

 教師請同學完成小小行動家，並說明如果少攝取了某一類食物，某

幾種營養素可能就會期缺乏，造成疾病，所以每類食物都要每天攝

取。 

 

了解飲食不均衡對健康的影響 

 教師提問： 

是否有玩積木做模型時，積木不夠的經驗？同學自由回答。 

 教師說明： 

每天吃進去的食物，就像我們製作模型時需要的積木，組合成身體

的一部分，如果沒有補充足夠且形狀不同的積木，製作模型時就沒

辦法組成功能齊全的模型了。由此可知，若沒有均衡攝取身體需要

的各類食物，很可能會因營養不全而影響日常生活與身體的健康。 

 教師進一步說明飲食不均衡或偏食，可能會造成營養不良、影響人

格發展、免疫力下降及影響學習能力等狀況。 

 教師播放相關影片：「【學校午餐好食光系列】未來的我| 偏挑食

原來影響這麼大！|時空穿越劇」。 

 教師提問： 

二十年後的阿漢長什麼樣？為什麼要吊點滴？同學自由回答。 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自我檢測：

偏食的自

我檢測。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

發表：說出

飲食不均

衡或偏食

對健康的

影響。 
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 教師提問： 

怎樣才不會變成生病的阿漢？同學自由回答。 

 

練習小試身手 

 寫出自己的一日餐食。 

 計算自己一日餐食攝取了多少六大類食物的份數。 

 根據每日飲食指南檢視攝取量，寫出自己的營養分析報告。 

 

 

5 分 

 

 

紙筆：完成

「小小營

養 師 內

容」。 

參考資料：（若有請列出） 
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表 1、教學觀察（公開授課）－觀察前會談紀錄表 

授課教師：   林芳如    任教年級：__五__ 任教領域/科目： 健體領域/健康  

回饋人員：   劉雅玲   任教年級： 五 (選填) 任教領域/科目：  綜合  (選填) 

備課社群：           (選填) 教學單元： 營養 QR code  

觀察前會談(備課)日期：_112_年_11 月_24_日 地點： 五甲教室  

預定入班教學觀察(公開授課)日期：_112_年_11_月_24_日 地點： 五甲教室  

一、學習目標(含核心素養、學習表現與學習內容)： 

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。 

學習表現： 

2a-III-2  覺知健康問題所造成的威脅感與嚴重性。 

2b-III-3  擁有執行健康生活行動的信心與效能感。  

4a-III-1  運用多元的健康資訊、產品與服務。 

學習內容： 

Ea-III-1  個人的營養與熱量之需求。 

Ea-III-2  兒童及青少年飲食問題與健康影響。 

Ea-III-3  每日飲食指南與多元飲食文化。 

二、學生經驗(含學生先備知識、起點行為、學生特性…等)： 

1. 已學習六大類食物及營養素。 

2. 知道自己目前的身高體重及體位。 

三、教師教學預定流程與策略： 

1. 引導學生檢視課本人物小益一天的餐食，歸納吃進哪些食物？哪些是身體需要

的？哪些是身體不需要的？並說明理由。 

2. 對照均衡飲食的原則，小益的飲食習慣需要做哪些調整？怎麼做會比較好？請學

生自由發表。 

3. 教師引導同學計算小益一日餐食的六大類食物攝取量，根據兒童每日飲食指南去

檢視飲食攝取是否均衡。 

4. 教師根據小益的飲食攝取份數，分析他的飲食及營養攝取狀況。 

附件二 
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5. 教師請同學分析自己的飲食及營養攝取的狀況。 

6. 教師請大家回顧前面提到的均衡飲食的原則，並援引課本第 56 頁的內容，說明

兒童日常飲食的危機。 

7. 教師說明偏食的定義及請同學進行偏食自我檢測，分析自己的偏食情況。 

8. 教師播放影片介紹飲食不均衡對健康的影響及改善偏食的方法。 

四、學生學習策略或方法： 

1. 透過課堂師生對話，了解飲食不均衡或偏食對健康的影響。 

2. 透過影片內容介紹，了解飲食均衡相關的資訊。 

3. 藉由自我檢測，發現自己的飲食問題。 

4. 根據每日飲食指南檢視攝取量，寫出自己的營養分析報告。 

五、教學評量方式（請呼應學習目標，說明使用的評量方式）： 

（例如：紙筆測驗、學習單、提問、發表、實作評量、實驗、小組討論、自評、互

評、角色扮演、作業、專題報告、其他。） 

提問、發表、實作評量。 

六、觀察工具(可複選)： 

■表 2-1、觀察紀錄表 

□表 2-2、軼事紀錄表 

□表 2-3、語言流動量化分析表 

□表 2-4、在工作中量化分析表 

□表 2-5、教師移動量化分析表 

□表 2-6、佛蘭德斯（Flanders）互動分析法量化分析表 

□其他：______________ 

 

 

七、回饋會談日期與地點：（建議於教學觀察後三天內完成會談為佳） 

日期：_112_年_11_月_24_日 

地點：_社區閱讀中心__ 
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表 2-1、觀察紀錄表 

授課教師：   林芳如    任教年級：__五__ 任教領域/科目： 健體領域/健康  

回饋人員：   劉雅玲    任教年級： 五 (選填) 任教領域/科目： 綜合 (選填) 

教學單元：營養 QR code；教學節次：共 3 節，本次教學為第 3 節 

觀察日期：_112_年 11_月_ 24_日 

層

面 
指標與檢核重點 

事實摘要敘述 

(含教師教學行為、學生學

習表現、師生互動與學生

同儕互動之情形) 

評量（請勾

選） 

優

良 

滿

意 

待

成
長 

A 

課 

程 

設 

計 

與 

教 

學 

A-2 掌握教材內容，實施教學活動，促進學生學習。 √   

A-2-1 有效連結學生的新舊知能或生活經驗，

引發與維持學生學習動機。 

（請文字敘述，至少條列三項具體事實摘要） 

1. 透過影片呈現教材內容，協助學生習得重

要概念、原則或技能。 

2. 教師能在完成每個學習活動後，適時歸納

或總結學習重點。 

3. 結合時事，引發學生學習動機。 

A-2-2 清晰呈現教材內容，協助學生習得重要

概念、原則或技能。 

A-2-3 提供適當的練習或活動，以理解或熟練

學習內容。 

A-2-4 完成每個學習活動後，適時歸納或總結

學習重點。 

A-3 運用適切教學策略與溝通技巧，幫助學生學習。  √  

A-3-1 運用適切的教學方法，引導學生思考、

討論或實作。 

（請文字敘述，至少條列二項具體事實摘要） 

1. 透過影片呈現教材內容，引導學生了解飲

食均衡相關的資訊。 

2. 學生書寫時，教師利用走動管理了解學習

狀況，並適時口頭指導。 

A-3-2 教學活動中融入學習策略的指導。 

A-3-3 運用口語、非口語、教室走動等溝通技

巧，幫助學生學習。 

A-4 運用多元評量方式評估學生能力，提供學習回饋並調整教學。  √  

A-4-1 運用多元評量方式，評估學生學習成

效。 

（請文字敘述，至少條列三項具體事實摘要） 

1. 從師生問答中，發覺學生較無法理解或錯

誤觀念之處，提供引導或建議。 

2. 課程透過上一節的學生學習結果為依據

調整第二節課程的設計及進度。 

A-4-2 分析評量結果，適時提供學生適切的學

習回饋。 

A-4-3 根據評量結果，調整教學。 
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授課教師：   林芳如    任教年級：__五__ 任教領域/科目： 健體領域/健康  

回饋人員：   劉雅玲    任教年級： 五 (選填) 任教領域/科目： 綜合 (選填) 

教學單元：營養 QR code；教學節次：共 3 節，本次教學為第 3 節 

觀察日期：_112_年 11_月_ 24_日 

層

面 
指標與檢核重點 

事實摘要敘述 

(含教師教學行為、學生學

習表現、師生互動與學生

同儕互動之情形) 

評量（請勾

選） 

優

良 

滿

意 

待

成
長 

A-4-4 運用評量結果，規劃實施充實或補強性

課程。(選用) 

3. 針對共通性問題，教師能再次說明或提供

補充。 

 

層

面 
指標與檢核重點 

教師表現事實 

摘要敘述 

評量（請勾

選） 

優

良 

滿

意 

待

成

長 

B 

班 

級 

經 

營 

與 

輔 

導 

B-1 建立課堂規範，並適切回應學生的行為表現。  √  

B-1-1 建立有助於學生學習的課堂規範。 
（請文字敘述，至少條列一項具體事實摘要） 

1. 學生書寫時，教師利用走動管理了解學習

狀況，並適時口頭指導。 

2. 學生詢問時能適時提供所需的協助。 B-1-2 適切引導或回應學生的行為表現。 

B-2 安排學習情境，促進師生互動。 √   

B-2-1 安排適切的教學環境與設施，促進師生

互動與學生學習。 

（請文字敘述，至少條列一項具體事實摘要） 

1. 學生使用行動載具，蒐集所需的資訊。 

2. 課堂氣氛溫暖，師生相處融洽。 B-2-2 營造溫暖的學習氣氛，促進師生之間的

合作關係。 
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表 3、教學觀察（公開授課）－觀察後回饋會談紀錄表 

授課教師：   林芳如    任教年級：__五__ 任教領域/科目： 健體領域/健康  

回饋人員：   劉雅玲    任教年級： 五 (選填) 任教領域/科目： 綜合 (選填) 

教學單元：營養 QR code；教學節次：共 3 節，本次教學為第 3 節 

回饋會談日期：_112 _年_11_月_24_日   地點：_五甲教室_ 

請依據觀察工具之紀錄分析內容，與授課教師討論後填寫： 

一、 教與學之優點及特色（含教師教學行為、學生學習表現、師生互動與學生同儕

互動之情形）： 

1. 結合時事，引發學生學習動機。 

2. 運用教學媒體輔助呈現教材內容，教學流程清楚，步驟銜接順暢，運用適切教

學策略，講解與發表並重，幫助學生學習。 

3. 學生書寫時，教師利用走動管理了解學習狀況，並適時口頭指導。 

4. 針對共通性問題，教師能再次說明或提供補充。 

 

二、 教與學待調整或改變之處（含教師教學行為、學生學習表現、師生互動與學生

同儕互動之情形）： 

部分學生對於同儕於課堂發表言論有較激烈的辯論，建議教師多留意學生之間

互動情形並適時疏導及給予正確互動溝通技巧。 

 

三、 授課教師預定專業成長計畫（於回饋人員與授課教師討論後，由回饋人員填

寫）： 

成長指標 

成長方式 

(研讀書籍、參加研習、觀看錄影

帶、諮詢資深教師、參加學習社

群、重新試驗教學、其他：請文字

敘述) 

內容概要說明 
協助或合

作人員 

預計完

成日期 

     

     

     

（備註：可依實際需要增列表格） 
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四、 回饋人員的學習與收穫： 

運用教學媒體清晰呈現教材內容，教學流程清楚，講解與練習並重，在完成每

個學習活動後，適時歸納或總結學習重點，幫助學生更掌握學習重點。透過上一節的

學生學習結果為依據調整第二節課程的設計及進度是本次觀課重要收穫。 

 



112 學年度公開觀課教學省思與改進 

1. 運用教學媒體清晰呈現教材內容，教學流程清楚，講解與練習並

重，在完成每個學習活動後，適時歸納或總結學習重點，能幫助

學生更掌握學習重點。鼓勵學生發表時，同儕給予回饋，之後教

師歸納補充說明能讓發表者更能釐清觀念上迷思與偏差之處，清

楚自己的優點與需/可加強之處。 

2. 部分學生對於同儕於課堂發表言論有較激烈的辯論與偏見，針對

爭執點分析並提供合適的建議，降低學生間的對立。並與班導師

合作多留意學生之間互動情形並適時疏導及給予正確互動溝通技

巧。 


