
彰化縣鹿港鎮鹿東國民小學校長及教師公開授課之教學設計 

 主題: 

一、 教學設計理念說明 

臺灣學生體過重與肥胖比例逐年增加，歸咎其因，與學生偏愛高糖分、高熱量飲食，且運

動量不足不無相關，因此讓學生從小培養良好的飲食和運動習慣極為重要，以便能有效預

防肥胖和相關疾病的發生。本單元以健康飲食為主軸，結合學生的生活經驗，引導學生認

識紅燈和綠燈食物，並能了解平日飲食應選擇天然、新鮮、少油、少糖、少鹽、有營養的

綠燈健康食物。進一步能覺察自己在日常飲食中選擇食物的原因，學習能善用所學，做出

聰明決定，在每天都落實健康飲食行為。此外，誰知盤中飧，粒粒皆辛苦，對人事物要懂

得感恩惜福，培養學生珍惜食物、 不浪費的良好習慣。 

二、教學活動設計 

統整領域 健康與體育 設計者 陳美儒 

實施年級 一年級 總節數 6 節(公開授課第 2 節) 

單元名稱 健康飲食聰明吃 

設計依據 

核心素養 

總綱核心素養 領綱核心素養 

A1 身心素質與自我精進  

具備身心健全發展的素質，擁有合宜的

人性觀與自我觀，同時透過選擇、分析

與運用新知，有效規劃生涯發展，探尋

生命意義，並不斷自我精進，追求至

善。 

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。 

核心素養呼應說明 

學生藉由日常飲食中的食物，認識紅燈和綠燈食物，並能於平日飲食選擇健康食物，在每天都

落實健康飲食好習慣及珍惜食物，發展孩子的健康好生活涵養。 

學習 

重點 

學習

表現 

1a-Ⅰ-1 認識基本的健康常識。 

學習

內容 

Ea-Ⅰ-2 基本的飲食習慣。 

議題 

融入 

實質

內涵 

 

所融

入之

學習

重點 

 
 
 

與其他領域/科

目的連結 

 

教材來源 健康與體育第二冊(康軒版) 

教學資源 

(教師) 

電子書、健康飲食 ppt、食物圖卡、學習單  

教學資源 剪刀、膠水、彩繪用具 



(學生) 

學習目標 

1.學生認識生活中常見的健康食物及其對身體的益處。 

2.學生能分辨食物是否健康，並選擇有益健康的食物。 

3.學生透過自我飲食習慣的反省，改進不良飲食習慣，選擇健康食物。 

4 學生理解食物得來不易，能珍惜食物不浪費。 

教學重點 

第一節：認識生活中常見的健康與不健康食物及其對身體的益處和壞處。 

第二節：分辨食物為綠燈或紅燈食物，並在生活中落實選擇使用綠燈的食物。 

第三節：認識健康的飲食生活和改進日常生活中飲食壞習慣的方法。 

第四節：透過檢視平日的飲食習慣，改善不良飲食習慣，選擇健康食物。 

第五節：認識平日常見食物來源，選擇健康食物且不挑食、不浪費。。 

第六節：了解餐桌上常見菜餚的食物流程，養成珍惜食物好行為。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 教學資源 評量 

~第一節開始~ 

一、引起動機 

1.播放課本動畫引起學生興趣，配合課本第24頁圖文，請學

生想一想課本問題：小全和小義誰的體力好又有活力？為什

麼？  

2.教師歸納:想要充滿活力、長得健康強壯，就要選擇有益

身體健康的食物。選對食物，健康加分。 

二、發展活動 

1.學生將食物圖卡分類，並討論發表。 

2.教師配合課本第25頁圖文，說明「綠燈食物」和「紅燈食

物」。  

3.教師歸納:「綠燈食物」是新鮮、天然的食物，有豐富的

營養，對身體好，適合天天吃。例如：五穀飯、鮮奶、地

瓜、瘦肉、蛋、豆腐、各式蔬菜和水果等，能幫助生長發

育。「紅燈食物」沒什麼營養，而且大多太油、太甜或太

鹹，吃多了對健康有害。例如：糖果、巧克力、洋芋片、汽

水、泡麵、蛋糕、炸雞、烤肉等，對身體健康沒幫助。 

三、綜合活動 

1.請學生想一想發表昨天早餐、午餐、晚餐中哪些是紅燈或

綠燈食物？ 

2.教師說明多吃綠燈食物，避免吃紅燈食物，才能頭好壯壯

喔 。 

~第一節結束~ 

 
~第二節開始~ 

一、引起動機 

1.撥放影片，請學生仔細觀看，撥放完教師詢問學生：影片

中的食物哪些是綠燈食物呢？ 

2.教師歸納:為了身體健康，應該多吃綠燈食物。  

二、發展活動 

1.請學生選出正確的紅燈或綠燈食物，答對的學生可得分。 

2.完成食物剪貼。  

3.教師詢問學生吃綠燈食物對身體有什麼好處？  
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4.教師歸納:吃了有活力、吃了會長高長壯、吃了會更健

康、不容易生病。  

三、綜合活動 

教師引導學生思考自己的飲食習慣，完成課本第25頁健康飲

食行為檢核表:1.每天按時間吃早餐、午餐和晚餐。2.每天

喝牛奶。3.每天吃蔬菜。4.每天吃水果。5.不挑食。6.不吃

油炸食物。7.多喝白開水，不喝含糖飲料。完成學生自我檢

核後，健康好寶寶請起立給予鼓勵。 

~第二節結束~ 

 
~第三節開始~ 

一、引起動機 

1.配合課本第28頁圖文，請學生想一想課本問題，遇到飲食

問題該如何解決？ 

2.教師歸納:  

(1)確定問題所在：小義愛吃炸薯條。 

(2)分析形成問題的原因：小義覺得炸薯條香香脆脆很好 

吃。 

(3)想出解決問題的方法：自己不吃炸薯條，也請家人不要 

買。 

(4)試著做做看。 

二、發展活動 

運用飲食問題解決技能，請學生先在小白板上寫下自己最想

改進的飲食問題、原因、解決方法和目標，並上台分享。 

三、綜合活動 

宣誓書，在全班同學的見證下，改變自己的飲食問題。 

                      ~第三節結束~ 

 
                     ~第四節開始~ 

一、引起動機 

播放動畫引起學生興趣，配合課本第30頁圖文，請學生想一

想課本問題：小義面對炸薯條的誘惑時，如何做決定？為什

麼？  

二、發展活動 

1.教師拿出果汁和白開水，詢問學生口渴時，選哪一種才是 

健康的決定呢？ 

2.教師說明避免紅燈食物的誘惑，選擇綠燈食物的聰明做 

決定步驟有(1)想一想要做什麼決定(2)列出可能的選擇(3) 

列出所有選擇的優點和缺點(4)做出決定。 

3.討論班上早餐常見食物洋芋片和蛋餅，哪一種才是健康的 

早餐呢？學生舉手表達並運用聰明做決定的方法，為大家的 

身體健康做出好決定。 

三、綜合活動 

生活中有各式各樣的紅燈食品，為了讓自己能健康長大，要

應用我們上課學的方法，回家後和家長分享，選擇吃健康的

綠燈食物才能幫助自己長大喔。 

                      ~第四節結束~ 
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                      ~第五節開始~ 

一、引起動機 

1.配合課本第32頁圖文，請學生想一想課本問題：桌上的 

菜餚是由哪些食材組合後烹調而成的？例如蕃茄炒蛋裡有蕃

茄和雞蛋，南瓜濃湯裡有南瓜和牛奶等。 

2.教師歸納:吃綠色健康食物可以得到不同的營養，幫助我

們長大，所以不挑食才能獲得豐富的營養。 

二、發展活動 

請學生先在小白板上寫下自己昨天晚餐的一道菜，是由哪些

食材烹調而成，並上台分享。 

三、綜合活動 

在全班同學的見證下，多攝取健康食物，少吃紅燈食物的學

生給予讚賞。 

                      ~第五節結束~ 

 
                       ~第六節開始~ 

一、引起動機 

1.播放動畫引起學生興趣，請學生想一想食物從哪裡來？每

道餐點是怎麼完成的？ 

2.教師歸納:能吃到美味的餐點，是許多人辛苦付出，食物 

得來不易要珍惜。 

二、發展活動 

腦力激盪分組討論在日常生活中如何做到珍惜食物，並上台

分享，能想出最多答案的組別給予讚賞。 

三、綜合活動 

播放貧困兒童飢餓影片，引發學生同理心，能了解在這個世 

界上，有很多人是餓肚子，沒有食物可以吃，我們應該珍惜 

食物，不要浪費食物，不挑食。 

                       ~第六節結束~ 
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三、評量標準與評分指引 

 


