
高雄市三民區鼎金國小五年級下學期校訂課程 

【金正健康】素養導向教案設計 

一、 教學設計理念說明 

   1. 健康體能是由肌力、肌耐力、柔軟度、心肺功能、身體組成等五種不同特 

    質的身體能力與構造所組成，在此教學活動中，希望透過不同的活動或 

    運動，來增進學生的體能，使身體具有勝任日常工作、享受休閒娛樂及 

    應付突發狀況的能力。 

   2. 近年來國人的飲食、活動、家庭結構，甚至價值觀的改變，導致學生的健 

    康體位收支逐漸失調，是否擁有健康體位不僅影響學生個人健康，對於重 

    視外觀的青少年更間接影響其心理層面。在此教學活動中，希望透過健康 

    存摺的概念，引導學生檢視個人的生活型態，以生活情境實務討論進而改 

    善學生不良的生活習慣。 

二、 教學活動設計 

領域名稱 

(統整領域) 

健體領域 

(綜合) 
設計者 五年級學年團隊 

實施年級 五年級，第二學期 總節數 共 17 節，680 分鐘 

單元名稱 追球健康、突發其饗 

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 

B3 藝術涵養與美感素養 

C2 人際關係與團隊合作 
 

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。 

藝-E-B3 

覺察生活美感的多樣

性，培養生活環境中的

美感體驗，增進生活的

豐富性與創意表現。 

綜-E-C2 

了解他人感受，樂於與

人互動，學習尊重他

人，增進人際關係，與



團隊成員合作達成團體

目標。 

 

核心素養呼應說明 

A 自主行動 

透過「桌住健康」，幫助學生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。 

B 溝通互動  

透過「健康存摺」培養健康有關的感知和欣賞的基本素養，促進多元感官的發

展，在生活環境中培養與健康有關的美感體驗。 

C 社會參與  

透過「閱讀生命」，樂於參與學校及社區活動，認同自我文化並包容多元文化，

達成「社會參與」之核心素養。  

概念架構 導引問題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.透過「桌住健康」如何

能培養身體的協調性

與團隊合作精神？ 

 

2.經由「健康存摺」如何

能建立正確的營養知

識和情緒管理？ 

 

3.藉由「閱讀生命」如何

能覺察到生活中應有

的服務態度與感恩情

懷？  

議題 

融入 

所融

入之

學習

重點 

●人 E4 表達自己對一個美好世界的想法，並聆聽他人的想法。 

●人 E5 欣賞、包容個別差異並尊重自己與他人的權利。 

●安 E7 探究運動的基本保健。 

●戶 E1善用教室外、戶外及校外教學，認識生活環境（自然或人

為）。 

教材來源 自編 

教學資源 桌球拍、乒乓球、六大類食物圖片或實物、生命教育書籍 

各單元學習重點與學習目標 

 

桌住健康 

閱讀生命 

 

健康存摺 

合作 

協調 

服務 

感恩 

 

營養 

追球健康 

突發其饗 

團隊情 

感恩心 

運動 

健康 

生命 

情緒 



單元名稱 學習目標 呼應學習重點 

單元一 

桌住健康 

1.能熟悉桌球的基本動作並培養

團隊合作的精神。 

學習表現 

1c-III-3 了解身體活動對身體

發展的關係。 

1d-III-1 了解運動技能的要素

和要領。 

2c-III-3 表現積極參與、接受

挑戰的學習態度。 

3c-III-1 表現穩定的身體控制

和協調能力。 

學習內容 

Ab-III-1 身體組成與體適能之

基本概念。 

Bc-III-1 基礎運動傷害預防與

處理方法。 

Ca-III-1 健康環境的交互影響

因素。 

Cb-III-1 運動安全教育、運動

精神與運動營養知識。 

Fa-III-4正向態度與情緒、壓力

的管理技巧。 

單元二 

健康存摺 

1.能了解每日應攝取的食物類別

及營養知識並培養正向的情緒管

理。 

學習表現 

1a-III-3 理解促進健康生活的

方法、資源與規範。 

2b-III-3 擁有執行健康生活行

動的信心與效能感。 

4d-III-1 養成規律運動習慣，

維持動態生活。 

學習內容 

Ba-III-2 同理心的增進與實

踐。 

Fb-III-1 健康各面向平衡安適

的促進方法與日常健康行為。 

Fa-III-4正向態度與情緒、壓力

的管理技巧。 

單元三 

閱讀生命 

1.能在閱讀過程中，了解成功名

人的奮鬥歷程，進而體會生命的

價值和意義。 

學習表現 

1d-III-1覺察生命的變化與發展

歷程，實踐尊重和珍惜生命。 

2a-III-1覺察多元性別的互動方

式與情感表達，並運用同理心增

進人際關係。 

3b-III-1持續參與服務活動，省

思服務學習的意義，展現感恩、

利他的情懷。 

學習內容 

Ad-III-1自然界生命現象與人的

關係。 

Ba-III-2同理心的增進與實踐。 

Cb-III-1對周遭人事物的關懷。 

Cb-III-2 服務學習的歷程。 

Cb-III-3 感恩、利他情懷。 

學習活動概要 



單元一：桌住健康(4 節) 

1.球感練習  

2.桌球拍握法 

3.正手平擊發球 

 

單元二：健康存摺(6 節) 

1.認識六大類食物 

2.認識食品標章 

 

單元三：閱讀生命(7 節) 

1.專書閱讀  

2.體驗活動 

3.研究報告、成果發表與省思 

 

 

 

 

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 

單元一：桌住健康 

壹、教學前準備 

學生：6人一組，男女需混合分組。 

 

貳、正式教學 

【準備活動】 

引起動機－ 

1.集合隊伍 

2.熱身活動：伸展操及柔軟操 

 

【發展活動】 

【活動一 球感練習】 

 1. 以任何方式持拍，球至於球拍中央並前後左右 

  的移動，讓球保持 1 分鐘不掉落地面。 

 2. 球能彈離球拍 15～20 公分左右的高度，連續 

  擊球，並做前後左右移動步伐，使球一樣的彈離 

  球拍 15～20 公分高，保持球不落地。 

【活動二 球拍接龍】 

 各組排成一列，球至於第一位拍上，傳球於下一  

 位，傳到最後一位時再回傳，中途掉落請重新開

始。 

【活動三 桌球握拍】 

 1. 桌球握拍法：直拍與橫拍動作要領講解與示

範。 
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 2. 桌球直拍與橫拍握法與動作矯正：教師及未施 

作者以口頭提醒其缺點。 

 3. 桌球正手平擊發球動作要領講解與示範。 

※動作要領分解：(1)預備姿勢(2)拋球及引拍動作

(3)預備擊球姿勢(4)擊球動作 (5)結束姿勢(6)恢

復動作 

 4. 球正手平擊發球練習與動作矯正：4 人為一組

別，每組一張球桌共 7 組，剩餘 2 人為一組別，

以直線練習發球，分站球桌兩邊，由 A 同學先行

發球，擊出後由 B 同學空手接住球，再由 B 同學

進行發球練習。反覆發球練習， 5 分鐘後，再換

另兩人練習。 

 
【綜合活動】 

1.教師講評。 

(1)強調發球是桌球單項技術中最為主動的技術，

完全掌握在本身控制之中，無須判斷、移位、反應

等複雜的變數。 

(2)說明桌球規則，並舉例發球違規之動作與情

形。如發球時球應在手掌上靜止的，並不可使球旋

轉等狀況。 

 

 

【準備活動】 

引起動機－ 

1. 各組先以第一節課程中原地的對空連續擊球技

巧複習，隊員們可觀察彼此握拍方式是否正確。 

2. 分組接力競賽以對空擊球方式前進，球不能落

地，率先完成接力組別為獲勝。 

3. 球落地者須原地對空擊球 10 下方能繼續前

進。 

 

【發展活動】 

【活動一 蛋黃報數球】 

(一) 比賽範圍：空曠無障礙物的方形空地，可依

教學環境做調整。 

(二) 比賽規則: 

1. 擊球者需雙腳入進到場內對空擊球(擊球需高過

頭部)並同時喊出下一位姓名，擊球結束後離開場

內 

至邊界。 

2. 球落地一次彈起後才能擊球。 

3. 若擊球落地在界外視為失敗一次(壓線算界

內)，連續三次失敗者則淘汰。 

4. 淘汰者需在場邊作為裁判，判定擊球者是否雙

腳 

在場內，及球是否落地於界線內。 
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※進行第一輪的報數球練習之後將各組學員集合，

進行討論。討論內容：球為什麼會改變方向？那我

們要如何控制球要不要改變方向呢？ 

(三) 安排並進行學生的分組競賽。 

※規則說明： 

1. 依照報數球之規則進行比賽。 

2. 五組學生分別抽籤決定對手，各組派出三名選

手 

出賽。(不可都是男生或是女生。) 

3. 六名學生比賽，另外三名在旁進行練習賽。 

4. 最後留下一名選手該隊則獲勝。(也可以計時方

式進行，時間到剩下的隊員人數多則獲勝。) 

5. 採三戰兩勝制。(獲勝之隊伍交叉比賽。) 

【活動二 蛋黃洞洞樂】 

※規則說明： 

(一) 依照課堂之分組，除發球者外其他同學協助

撿球。 

(二) 每人發一球，發完接續下一人，依此順序類

推。 

(三) 發球彈至臉盆中，先連完兩條線之組別獲

勝。 

※目的：正確做出正手平擊發球動作並控制力道將

球彈至臉盆中，確保學生將球發過球網並能預測彈

跳後球的落點。 

【活動三 蛋黃神拍手】 

(一) 正手平擊發球動作要領與活動說明。 

※活動說明：依照先前組別每組人先圍繞桌旁。每

位同學依序輪流進行 10 球發球練習，1 人發球 1 

人計分其餘同學協助撿球。 

(二) 實作與動作矯正：教師以口頭提醒其缺點之

處。 

(三) 安排並進行小組之競賽活動。 

※規則說明：以原分組開始進行正手平擊發球比

賽，每人發 10 球，球落至球桌角落圓弧處算得

分，依次數最多之組別獲勝。 

【活動四 蛋黃輪轉 GO GO GO】 

※規則說明： 

(一) 依照課堂之分組，除發球者外其他同學協助

撿球。 

(二) 第一棒開始從 A 點發球（須發對角），發進

一球輪到 B 點繼續發到 D 點，依此類推。 

(三) 到 D 點發完球為一棒結束。 

(四) 若未發進則一直發到進為止，換第二棒 A 點

出發以此類推。 

(五) 六棒皆完成，採計時制，小組最快完成六棒

為獲勝。 

※目的：除驗收自己對正手平擊球動作技能施作是

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



否正確之外、透過小組競賽提升其難度，增添課堂

之學習氣氛，並培養運動家勝不驕敗不餒之精神。 

【活動五 桌球九宮格】 

(一) 正手平擊發球動作要領與活動說明。 

※活動說明：依照先前組別每組人先圍繞桌旁。每

位同學依序輪流進行 10 球發球練習，1 人發球 1 

人計分其餘同學協助撿球。 

(二) 實作與動作矯正：教師以口頭提醒其缺點之

處。 

(三) 安排並進行小組之競賽活動。 

※規則說明：以原分組開始進行正手平擊發球比

賽，每人發 10 球，採團體累積得分制。 

※目的：藉此是否正確，強化自己在競賽過程中正

手平擊發球的準確性。 

 

【綜合活動】 

一、 各組賽後感言：抽問幾位同學，讓其發表活

動後的感言。 

二、 鼓勵同學們的表現，並指出優點與待改善之

處。 

 

 

------------------------------------- 

單元二：健康存摺 

壹、教學前準備 

1. 六大類食物的圖片或實物 

2. 教師準備幾種香味濃郁的食品，如：薯條、水

煎包、牛角麵包。 

3. 師生共同蒐集臺灣各地的特產、他國飲食等影

響飲食習慣之相關資料。 

貳、正式教學 

【準備活動】 

引起動機－ 

教師藉由食物的香味，引導學生發表飢餓和飽足時

不同的感覺，並分組討論並發表人為什麼需要吃東

西。 

 

【發展活動】 

【活動一】飲食停看聽 

1. 教師說明：人們進食的最初動機是基於生理需

求--維持生命，就好像人沒有空氣會窒息、沒有水

分會渴死；但隨著生活的穩定，和社會的發展，影

響人們吃的原因愈來愈多，除了肚子餓會想吃東西

之外，有時也會因為食物的外觀、味道、營養知識

等，而引起我們吃的動機。 

2. 教師舉出幾種情境，請學生進行探討--- 
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(1)經過賣鹹酥雞的攤位，陣陣香味撲鼻而來，而

你剛剛才吃了一塊麵包，這時你會……. 

(2)看到電視上正在介紹令人垂涎三尺的食物，讓

人突然間也好想吃東西，這時你會…… 

(3)餐桌上，媽媽準備了你最喜歡<如：魯排骨>和

最討厭<如：紅羅蔔炒蛋>吃的菜餚，這時你會…… 

(4)今天午餐所搭配的湯，是你最愛的玉米濃湯，

而你已經喝了兩碗，肚子有點飽，可是自己又還想

再來一碗，這時你會…… 

*教師可針對學生的回答，詢問學生是否了解自己

為什麼要吃，以及是否考慮到食物營養的問題* 

3. 教師歸納：當身體需要補充能量時才去進食，

除了可滿足生理需求外，也能避免吃進過多的熱

量。面對美食的誘惑時，要能先想一想吃的動機與

健康的原則，促進個人身體的健康。 

 

4.【猜猜樂】--教師揭示圖片，並請學生說出圖上

是哪一國的食物。 

5.討論影響我們選擇飲食的原因-- 

(1)文化因素:不同國家就有不同飲食文化，例如： 

  a.日本-壽司、生魚片、土瓶蒸 

  b.義大利-比薩、義大利麵  

  c.美國-漢堡、薯條、可樂  

  d.印度-烤餅、咖哩、拉奶 

(2)自然環境因素:各地環境不同，該地居民的飲食

也就不一樣，也就是【靠山吃山，靠海吃海】的意

思，同時也是各地能生產出特產的原因。 

  a.沿海地區:有新鮮海產，如-屏東、高雄旗津、 

    嘉義布袋 

  b.靠山地區:有可口農產品，如-南投竹山、雲林 

    古坑 

(3)個人因素:因年齡、喜好、工作量、活動量等，

例如-正在發育中的兒童，活動量大，食量也會較

大。 

(4)家庭因素:有些家庭吃得較清淡，有些則較重口

味。 

(5)外在環境因素:受廣告、別人推薦或季節變化。 

(6)其他。 

6.教師說明(可以使用模型講解) :不良的飲食習

慣，對健康會有不好的影響，例如-常吃太油的食

物，會容易造成肥胖和心血管疾病。 

7.請學生舉例說明健康和飲食的例子，及分享該堂

課的感想。 

 

 

【活動二】認識六大類食物 

教師揭示圖片，分別介紹六大類食物與功用 

（一）五榖根莖類-- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

140 分 

 

 

 

 

 

 

 

圖片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(1)來源：包含飯、麵、饅頭、玉米、麵包、蕃薯

等五榖雜糧。 

*特別提示--紅豆、綠豆也是該類食物，但蘿蔔和

四季豆是屬於蔬菜類。 

(2)功用：提供熱量及部分蛋白質、維生素、礦物

質及膳食纖維。讓人有飽足感，精神好。 

(3)吃出健康：應多吃糙米，少吃精米。 

(4)動手做一做《新粗食主義》： 

 a. 將學生分組，並請學生從家中帶來已煮熟的糙

米 

  飯、胚芽米飯，及白吐司、全麥吐司。 

 b. 請學生嘗嘗糙米飯、胚芽米飯，學校提供之白

飯， 

  及白土司、全麥吐司的口感。 

 c. 請學生發表品嘗之後的感覺。 

 d. 品嘗各類米飯及吐司的原味後，可以讓學生自

由  

  搭配該組所帶來的小菜或佐料。 

*教師可於活動中告訴學生--吃下四片一般大小的

吐司，相當於吃了一碗白飯。 

（二）油脂類-- 

(1)來源：包含植物油和動物油，如沙拉油、花生

油、豬油、奶油等。 

(2)功用： 

 A.供給人體活動的熱量。 

 B.形成身體組織，保護器官和皮膚。 

(3)吃出健康： 

 ㄅ平常我們從肉類或牛奶中，都可以攝取到動物

性的 

   油，因此可請媽媽在炒菜時，多使用植物性

油。 

 ㄆ喝湯時可先將上層浮游撈掉。 

 ㄇ不要使用回鍋油來烹煮食物。 

 ㄈ吃炸雞時可先將外皮去除，以減少過多油脂的

吸收 

(4)找找看，油在哪裡？ 

 A 請學生用吸油面紙包住薯條、雞塊、花生米、

洋 

  芋片等，並觀察紙面變化。 

 B 請學生說說這些食物的特性。 

 C 教師提醒學生注意該類食品的攝取。 

（三）蛋豆魚肉類-- 

(1) 來源：包含各類海鮮、蛋、雞、鴨、鵝等，豆

是指【黃豆】及其製品，例如豆腐、豆乾；而紅豆

和綠豆 

是屬於五榖根莖類，四季豆是屬於蔬菜類。 

(2) 功用：提供蛋白質、部分熱量、脂肪、維生素

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



及礦物質。促進生長發育。 

(3) 吃出健康：每天蛋的攝取不宜超過兩顆。 

（四）奶類-- 

(1) 來源：鮮奶、沖泡之奶粉、優酪乳、起司片

等。 

(2) 功用：提供蛋白質、部分熱量、維生素及鈣

質。強壯骨骼和牙齒。 

(3) 吃出健康：購買時要注意製造與保存日期。鮮

奶或優酪乳不宜離開冷藏時間過長。 

(4)動手做奶酪--- 

 A.請學生將吉利丁放入鮮奶中，利用隔水加熱法

攪拌 

   鮮奶，之後把之倒入自己所準備的器皿內。 

 B.待液體稍微降溫後，放入冰箱(可向學校廚房商

借)  

   中冷藏，使之成型。 

 Ｃ.食用時，可依個人喜好加入玉米片或果醬等。 

（五）蔬菜類-- 

(1) 來源：高麗菜、花椰菜、青江菜、苦瓜、竹

筍、四季豆等。 

(2) 功用：提供人體所需的各種礦物質、維生素及

纖維素，幫助消化與腸胃蠕動，促進新陳代謝。 

(3) 吃出健康：每天至少要有 1~2 碟以上的深綠

色及深黃紅色的蔬菜水果，它們的礦物質、維生素

含量比淺色蔬菜豐富。 

（六）水果類-- 

(1) 來源：植物的果實，可食用的部分，如哈密

瓜、鳳梨、橘子、 柳丁、木瓜、奇異果等。 

(2) 功用：提供人體所需的各種礦物質、維生素及

纖維素，幫助消化與腸胃蠕動，促進新陳代謝。 

(3) 吃出健康：應避免將水果或蔬菜打成果汁來飲

用，而使得營養素流失。 

(4) 動手做一做《水果沙拉》： 

 A.請學生準備自己喜愛吃的水果，切成小丁狀。 

 B.在碗中倒入適量的優酪乳，並將切好的水果放

到碗  

   內，即是一道可口又營養的食物。 

 

【活動二】食物大挑戰 

1. 教師複習前一活動的內容，並加深學生對六大

類食物的認識。 

2. 食物對對碰 <分組競賽> 

(1) 教師在黑板上揭示六大類食物的名稱。 

(2) 請學生抽取圖片，並貼於名稱之後，須說明該

食物對人體的功用。 

(3) 記點最多組，即為獲勝隊伍。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



【活動三】速食的真相 

情境故事：建華是一名國小六年級學生，平常休閒

最常做的事就是玩線上遊戲，飲食常常三餐不定

時，時常把早上買的豆漿、三明治放到中午才吃，

而且最喜歡吃炸雞、漢堡及薯條，時常要媽媽買給

他吃，總是覺得學校的營養午餐一點也不好吃。 

1. 教師提問 

Q1：建華在飲食上有什麼不好的習慣？你覺得要怎 

    麼改善？你有類似的不良習慣嗎？ 

Q2：炸雞、漢堡、薯條是屬於高熱量食物嗎？常吃 

    高熱量食物對身體有什麼不良的影響？ 

Q3：你知道什麼是 BMI 指數？你知道自己的 BMI 

    指數嗎？ 

Q4：建華覺得學校的營養午餐不好吃，有什麼方法 

    可以改善？ 

2. 教師藉由日常生活經驗與新聞報導講述健康飲

食的重要性。 

 

【活動四】食物紅綠燈 

1.請學生仔細看看食品包裝上的內容。 

2.教師藉由食物包裝上所標示內容，講解選購食物

時應該注意的事項：如--名稱、製作日期、保存期

限、成份等。 

3.教導學生辨識：優良食品 CAS、食品 GMP 等標

誌，並且說明其含意。 

 (1) 請學生剪下食品標示。 

 (2) 完成學習單。 

4.學生分享成果。 

5.教師提醒學生從食品的標示中，瞭解一般零食與

含醣飲料，應避免過度食用。 

【活動五】飲食金字塔 

1.請同學所記錄的一日飲食中，自己是否都能完整

的攝取六大類食物？如果有，是否再仔細想想，

雖然都攝取到了，但是其中的分量是否正確呢？

(引導至飲食金字塔課程)。 

2.在圖畫紙上，畫出自己的飲食金字塔。檢視是否

有達到飲食均衡的目標。 

3.配合金字塔底端的每日應適度運動的觀念，讓學

生了解即使飲食上控制再好，沒有適度的運動是

無法維持長久健康的身體的。 

【綜合活動】 

師生共同歸納 

1.均衡飲食就是我們每天應從五穀根莖類、奶類、

蛋豆魚肉類、蔬菜類、水果類及油脂類等六大類

食物獲得充分的各種營養素。  

2.每日飲食指南說明各類食物所應攝取的份量，但

其份量會因年齡、性別、工作性質而略有不同。  
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3.每天應選擇多樣化食物，並以五穀根莖類為主

食，多吃蔬菜、水果等富含纖維素的食物。 

4.三餐的分配是「早餐吃得好、午餐吃得飽、晚餐

吃得少」。  

5.避免吃過多的油炸類速食品。 

6.吃足量的主食。 

 

 

 

單元三：閱讀生命 

壹、教學前準備 

生命教育相關書籍 

貳、正式教學 

【準備活動】 

教師事先將學生分成 5~6 組，說明整個系列活動 

的流程。各組需先選出一名組長，每組共同討論 

出一本組員有興趣閱讀探討的主題書本，可以自 

行購買或向圖書館借閱，閱讀完畢後完成書面報告

和簡報，進行成果發表。 

 

【發展活動】 
【活動一】：人生轉彎處 

1.生命謳歌─學生利用課餘時間將閱讀過的主題 

書籍寫一小篇心得，並彩繪或影印封面，利用 

相簿製作個人的閱讀護照─「生命感動收藏 

本」，並且在上課時間分享彼此的成果。 

2.真情告白─名人講座/情境作文教學 

聆聽名人現身講座，鼓勵學生剪報、收集文章、 

閱讀賞析，瞭解口足畫家謝坤山、楊恩典，音 

樂家海倫凱勒、發明家愛迪生、作家劉俠等人 

殘而不廢的奮鬥歷程。由學生自行命題，進行 

情境作文仿寫。 

 

【活動二】：體驗活動 

創造一個學生可以親身體驗的生命關懷環境：學 

生以口、腳拿筆作畫，體會口足畫家作畫的艱難。 

學生透過體驗活動的震撼之後，分享個人的感想。 

 

【活動三】：專書閱讀研究報告 

1.教師說明如何閱讀一本書，如何運用多元的管 

道來蒐集、分類、歸納資料以及撰寫報告。 

2.教師發下「專題研究計劃書」、「專題研究報告 

注意事項」協助學生進行研究。由小組討論研 

究的範圍、架構和預定完成的進度。 

3.各組代表進行五分鐘的口頭報告，發表初步的 

規劃。教師針對各組的優缺點及可行性，統整 
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出一個較理想的架構供參考，各組修正計劃書 

並交回給教師。 

 

【綜合活動】 

成果發表與省思 

1.觀摩各組展示完成的學習單和書面報告。 

2.進行分組同儕評分。 

3.提出對此教學活動的建議與省思，老師同時也 

對學生嘉勉和肯定。 
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附錄一、評量規準 

單元一 桌住健康 

學習 

目標 
能認識桌球的基本動作及技巧。 

學習 

表現 
1d-Ⅲ-1 了解運動技能的要素和要領。 

內容 

標準 

表現標準 

A 優秀 B 良好 C 基礎 D 不足 E 落後 

單 

元 

評 

分 

指 

引 

以正手平擊發

球 10 次， 

命中率 

90%～100% 

以正手平擊發

球 10 次， 

命中率 

80%～90% 

以正手平擊發

球 10 次， 

命中率 

70%～80% 

以正手平擊發

球 10 次， 

命中率 

60%～70% 

未達 

D 級 

評量 

工具 
桌球 

分數 

轉換 

95-100 90-94 85-89 80-84 79 以下 

 



 

 

 

 

 

單元二 健康存摺 

學習 

目標 
認識認識每日應攝取的食物類別及份量。 

學習 

表現 
1a-III-3 理解促進健康生活的方法、資源與規範。 

內容 

標準 

表現標準 

A 優秀 B 良好 C 基礎 D 不足 E 落後 

單 

元 

評 

分 

指 

引 

食物圖片與六

大類食物名稱

配對，正確率 

90%～100% 

食物圖片與六

大類食物名稱

配對，正確率 

80%～90% 

食物圖片與六

大類食物名稱

配對，正確率 

70%～80% 

食物圖片與六

大類食物名稱

配對，正確率 

60%～70% 

未達 

D 級 

評量 

工具 
圖片 

分數 

轉換 

95-100 90-94 85-89 80-84 79 以下 

 

 

 

 

 

單元三 閱讀生命 

學習 

目標 
能專心聽講並發言，會使用多種方式找尋資料並能完成研究相關內容。 

學習 

表現 
3b-III-1 持續參與服務活動，省思服務學習的意義，展現感恩、利他的情懷。 

內容 

標準 

表現標準 

A 優秀 B 良好 C 基礎 D 不足 E 落後 

單 

元 

評 

分 

指 

引 

能專心聽講並

發言，會使用

多種方式找尋

資料並能完成

研究相關內容

達 90%～100% 

能專心聽講並

發言，會使用

多種方式找尋

資料並能完成

研究相關內容

達 80%～90% 

能專心聽講並

發言，會使用

多種方式找尋

資料並能完成

研究相關內容

達 70%～80% 

能專心聽講並

發言，會使用

多種方式找尋

資料並能完成

研究相關內容

達 60%～70% 

未達 

D 級 

評量 

工具 
學習單 

分數 

轉換 

95-100 90-94 85-89 80-84 79 以下 



 


