
健體領域五上主題壹單元一教案 
領域/科目 健康與體育 設計者 陳于丞 

實施年級 五上 教學時間 40分鐘 

主題名稱 壹、健康 

單元名稱 1-3 遇上青春期 

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 3：遇上青春期】 

一、重點 

(一)青春期會面臨身體的變化，男女雖然發育有差異，同樣要注意清潔和

衛生。 

(二)養成良好生活習慣，才能讓身體維持健康狀態。 

二、活動（建議節次：第三至四節） 

‧教師說明：青春期在生理、心理和社交方面都會經歷快速的轉變，為青 

  少年帶來壓力和困擾，甚至影響日常生活。請學童討論青春期在生理方 

  面常見的狀況要如何面對及因應。 

(一)長出青春痘怎麼辦？ 

    1.青春痘好發於青春期，主要是因為皮脂腺發炎造成，如果情況嚴 

      重，可以到皮膚科診所治療。 

    2.注意臉部及背部清潔，長痘痘的皮膚要輕柔照護，選擇適合膚質的 

      保養品。 

    3.保持定時排便，便祕容易引起青春痘，多吃蔬果、飲食清淡少油膩。 

    4.手部不乾淨的情況不要碰觸或擠壓青春痘，以免發炎感染。 

(二)為什麼會夢遺？ 

    1.男性生殖器官在青春期開始產生精子，當精囊中充滿精液且生殖器 

      官受磨擦刺激時，就會使精子及精液經尿道排出體外，是健康自然 

      的生理反應。 

    2.可能會因為睡前攝取過多水分、便祕或趴睡等情況而發生。 

(三)月經生理痛怎麼辦？ 

    1.月經是青春期到來的重要標誌之一，是女性因荷爾蒙分泌影響而令 

      子宮週期性的排出血液。 
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    2.在月經期間，若有疼痛的現象，可以多休息、放輕鬆，或是熱敷下 

      腹部，減輕腹部的疼痛。 

    3.若疼痛影響生活作息，或經血量過多伴隨頭暈、心跳快等症狀，應 

      立即就醫，有需要時亦可按照醫師指示服用止痛藥。 

(四)月經週期不規律怎麼辦？ 

    1.每個女生的月經週期都不同，通常間隔 28～35 天，且月經剛來的 

      前兩年週期較不規律。 

    2.月經週期會受情緒、壓力、疾病及過度疲勞的影響。 

    3.若月經週期超過三個月或持續時間超過 10天以上，應該找醫生就 

      診。 

    4.教師提醒：為了避免生理期突然到來的尷尬，建議週期日的前一週 

      就預先準備好生理用品，隨身攜帶。 

     (1)書包隨時備有生理小包包，可以放入衛生棉及生理褲。 

     (2)要養成在月曆記錄生理期的習慣，可以幫助了解週期是否規律， 

        方便下個月預做準備。 

(五)衛生棉怎麼挑選及如何使用？ 

    1.教師說明衛生棉尺寸及分類 

     (1)護墊：量少時及生理期前後使用。 

     (2)日用：白天及一般流量使用。 

     (3)夜用：晚上及較大流量使用。 

    2.衛生棉使用方式 

     (1)先將封膜撕開，把衛生棉取出（外包裝可包住用過的衛生棉）。 

     (2)撕下背面和側翼的貼條，平放在內褲的適當位置。 

     (3)將側翼反折到內褲另一面貼上（無側翼款式則直接貼上）。 

     (4)從經血流量的位置可知道衛生棉放置是否偏前或偏後，再做調 

        整。 

    3.衛生棉的丟棄方式 

     (1)教師提問：丟棄衛生棉時，若未妥善包好會造成什麼影響？（他 

        人看到垃圾桶會受到驚嚇、經血沾染垃圾桶等）。 

     (2)教師指導正確步驟 

        ①把有經血的一面朝內捲起，有側翼的衛生棉要把側翼折到背 

          面。 

        ②用新衛生棉的外包膜或衛生紙包起來捲成圓筒狀。 

        ③確實檢查衛生棉已包好沒有彈開後丟到垃圾桶，不可丟入馬 

          桶。 

    4.充電站：生理期用品還有衛生棉條，以及具環保概念、可重複使用 

      的布衛生棉、月亮杯、月亮褲等。 

    5.注意事項 

     (1)避免手或其他東西與衛生棉表面接觸，以免細菌汙染。 

     (2)白天每 2至 3小時更換一次衛生棉 

     (3)依流量調整使用尺寸，不應延長使用時間，容易滋生細菌。 

     (4)生理期建議穿生理褲，生理褲材質沾到經血較一般內褲容易清 
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        洗，但不比棉質內褲透氣，所以平時並不建議穿著。 

(六)月經和夢遺有哪些要特別注意的事項呢？ 

    1.洗澡以淋浴的方式為佳。 

    2.男生若不想常受夢遺影響，可在睡前少喝水、少穿緊身褲或趴睡， 

      並避免刺激生殖器官。 

(七)衣物若沾黏到經血或精液該怎麼清洗？ 

    1.沾到經血或精液的內褲應盡快換下，用水沾溼汙漬，並倒入洗衣專 

      用清潔劑或生理期專用清潔劑，稍浸泡五分鐘再搓洗，會比較容易 

      洗乾淨（注意不可浸泡過久）。 

    2.沾到經血的衣物不可以用熱水洗，熱水可能會使血液滲透到布料 

      中，應使用冷水清洗。 

    3.師生共同歸納：了解青春期不同的生理情況，就能對不同性別的同 

      學或同住家人多一分理解和體貼。 

課程結束 

 

 

能參與討論、發表 

 

 

 

能參與討論、發表 

 

 

 

 

 

 

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 

 


