
 

 

 

領域/科目 健康與體育 教學者 林香君 

實施年級 二年級 總節數 1 節，40 分鐘 

單元名稱 1-1 健康飲食 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 
1a-I-1 認識基本的健康常識。 

1a-I-2 認識健康的生活習慣。 

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-B2 
具備應用體育與健康相關科技及資訊的基本素養，並理解各類媒體刊載、報
導有關體育與健康內容的意義與影響。 

學習內容 

Ea-I-1 生活中常見的食物與珍惜

食物。 

Ea-I-2 基本的飲食習慣。 

議題 

融入 

實質內涵 能 E8 於家庭、校園生活實踐節能減碳的行動。 

所融入之

學習重點 
能源教育 

與其他領域/科目

的連結 
資訊教育 

教材來源 翰林二上健康與體育課本 

教學設備/資源 教用版電子教科書 

營養午餐菜單、平板、繪本：菜園裡的美味大餐-秋冬 

臺中市推動校園閱讀線上認證系統 

https://read.tc.edu.tw/index_2020.php 

學習目標 

1.能養成良好的飲食習慣。 

2.認識六大類食物的類別。 

3.認識每天吃六大類食物的重要性。 

4.願意養成均衡攝取各類食物的習慣。 



 

 

 

教學活動內容及實施方式 時間 學習評量 

引起動機 

今天的午餐會吃什麼呢？對於每天的吃飯時間是否有期待？以此開啟介紹今日營養午餐菜單。 

發展活動 

複習六大類食物對身體的益處 

■配合課本頁面，說明六大類食物的主要功用，例如： 

1.全穀雜糧類──提供身體活動時所需的熱量。 

2.豆魚蛋肉類──幫助生長發育。 

3.乳品類──強健骨骼和牙齒。 

4.蔬菜類──促進腸胃健康，預防疾病。 

5.水果類──幫助消化，增強身體抵抗力。 

6.油脂與堅果種子類──提供熱量，保護皮膚和器官。 

■教師歸納各類食物有不同的營養和功用，每天都要均衡的攝取。 

 

複習「我的餐盤」6口訣 

■配合課本頁面介紹「我的餐盤」，強調每天都要均衡攝取六大類食物。請學生依序練習口訣： 

 乳品類—— 每天早晚一杯奶 

 水果類—— 每餐水果拳頭大 

 蔬菜類—— 菜比水果多一點 

 全穀雜糧類—— 飯跟蔬菜一樣多 

 豆魚蛋肉類—— 豆魚蛋肉一掌心 

 油脂與堅果種子類—— 堅果種子一茶匙（相當於大姆指第 1節大小，約杏仁 5粒、腰果 5粒或花生 10 粒） 

■教師統整：不論在家中或是在外用餐，都可以利用口訣，吃得營養又健康。 

 

▓線上認證及綜合活動 

繪本：菜園裡的美味大餐-秋冬 

3 分 
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自我檢核： 能均

衡攝取六大類食

物。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能完成線上認證 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

   
 



 

 

 

  

 

  

 



 

 

 

  

 

  

 



 

 

 

  

 

  


