
健體領域六上第三單元教案 
領域/科目 健康與體育 設計者 殷鳳卿 

實施年級 六年級 教學時間 
共5節課200分鐘 

第四節課40分鐘 

單元名稱 勇闖飲食島-飲食聯合國 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

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。 

2a-III-2 覺知健康問題所造成的威脅感與嚴重

性。 

3b-III-3 能於引導下，表現基本的決策與批判

技能。 

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-C3 具備理解與關心本土、

國際體育與健康議題的素養，並認

識及包容文化的多元性。 

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。 

融入議
題與其
實質內
涵 

․多元文化教育 

了解各國飲食文化特色與差異性。 

與其他領

域/科目

的連結 

無 

教材 

來源 
․南一版健康與體育六上第三單元 

教學設備

/資源 
電子書及播放設備、補充影片。 

學習目標 

1.能表現對多元飲食的尊重與接納。 

2.能主動了解多元飲食文化的由來與特色。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

【飲食聯合國】 

一、重點 

(一)能認識多元飲食文化。 

(二)能理解飲食習慣與個人、家庭、社會、社區交互影響。 

(三)能運用「每日飲食指南」的概念選擇多元飲食文化。 

二、發展活動 

(一)請學童分享嘗試多元飲食的經驗。 

(二)教師說明臺灣不同族群的多元飲食文化。 

1.臺灣多元族群融合的原因：因為四面環海，接納不同族群，文化兼容
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並蓄。 

2.教師播放電子書，請學童觀察臺灣各族群的飲食文化。 

⑴閩南飲食：因應閩南人的務農經濟活動，米食文化發展為主軸，米

食富含醣類，是人體的熱量來源，能供給務農時的體力。米食在臺

灣發展出許多豐富菜色，也促成小吃文化，例如：紅龜粿及滷肉飯。 

⑵客家飲食：客家族群先民早年生活靠山，對外聯絡不易且土壤貧

瘠，因此發展出醃製法來保存食物，可提供農作時流失的鹽分，例

如：客家小炒及梅干扣肉。 

⑶原住民飲食：原住民順應自然烹調食物，不同族群遵循傳統文化，

創造出許多獨特的飲食，例如：A Bai竹筒飯。 

3.教師歸納：社會、家庭和個人會互相影響飲食文化。 

(三)教師介紹臺灣不同地區的特色飲食文化，並說明特色小吃受民眾喜

愛，但食物美味的背後仍要留意飲食健康。 

1.教師提問 

⑴為什麼清蒸肉圓比油炸的健康呢？ 

•參考答案：炸肉圓於烹調過程中吸附較多油脂，容易造成脂肪堆

積，清蒸肉圓的熱量相對較低。 

⑵軟嫩的爌肉含有豬皮，可能會對健康產生哪些影響呢？ 

•參考答案：豬皮的脂肪和熱量相當高，容易造成肥胖，甚至引發

高血壓等多種慢性病。 

⑶食用意麵等富有調味類的食品時，對身體可能造成哪些負擔？ 

•參考答案：意麵、泡麵本身都是有調味的食品，含高鹽分，容易

造成鈉攝取過量，造成腎臟負擔。 

⑷炸蛋蔥油餅以麵粉製作，加上高溫油炸，這種烹飪方式可能會對身

體健康造成哪些影響呢？ 

•參考答案：蔥油餅在製作過程中加入許多油，加上油炸的烹調方

式，使得蔥油餅含有大量油脂，營養成分偏低。 

2.教師請學童分組，討論還有哪些特色小吃可能對健康產生影響，並請

學童上臺分享。 

(四)教師說明世界各國的多元飲食文化特色，並請學童自由分享曾吃過的

異國美食。 

1.英國：「下午茶」文化起源於王室貴族等上流社會階級，紅茶加入牛

奶或檸檬，搭配三明治及司康，成為英國民眾享受悠閒生活的象徵。 

2.美國：工業時代到來後因講求效率而產生「速食文化」，提供便利、

迅速的飲食，如漢堡、熱狗、三明治等。 

3.泰國：飲食與氣候息息相關，發展酸辣料理，有助食慾，料理中會添

加椰奶、青檸汁。著名小吃有冬陰功、青木瓜沙拉。冬陰功為泰文直

翻，冬陰是酸辣的意思，功是海鮮中的蝦子。 

4.日本：漁產豐富，飲食哲學是保留原味，發展出生魚片等料理，注重

食材新鮮度。戰國時代的調味料味噌也以家戶小吃味噌湯流傳至今。 

5.墨西哥：擅長將盛產的辣椒入菜，特色小吃塔可餅是將小麥和玉米製

作成餅皮包裹肉、豆和各種醬料食用，能同時攝取醣類、蛋白質和纖
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維素。 

6.韓國：「飯饌」文化中，主餐旁有數碟小菜，包含生菜、豆芽菜及泡

菜（官方正名為「辛奇」），而五花肉及豬腸也是韓式燒烤料理的主

力。 

～第四節結束/共 5節～ 

參考資料 ․南一版健體六上教師手冊 

 


