
臺南市樹林國小健康與體育教學教案及觀課回饋紀錄表 

教學科目 健康(改編自康軒) 教學單元 二、飲食行動家—2 健康

飲食習慣 

授課日期  113年 2 月 27 日 授課時間 40 分鐘 

授課教師 健康領域教師 實施班級 二 年 甲 班 

觀課教師 

設計理念 

核心素養 學習表現 學習內容

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。

1a-Ⅰ-1認識基本的健康

常識 

2a-Ⅰ-1發覺影響健康的

生活態度與行為。 

3a-Ⅰ-2能於引導下，於生

活中操作簡易的健康技

能。

Ea-I-2 基本的飲食習

慣。

Fb-I-1 個人的自我覺

察與行為表現。

核心概念 

單元目標 

1. 認識六大類食物，並舉例說明。

2. 區分日常生活中的食物，屬於六大類食物中的哪一類。

3. 養成每天均衡攝取六大類食物的習慣

4. 養成每天吃早餐的觀念與習慣。

評量方式 

1. 是否能說出六大類食物並舉例

2. 是否能完成《我的一日三餐》學習單

3. 是否能完成《健康飲食習慣》學習單並發表

授課內容 

及 

討論議題 

學生學習課題及活動流程 教師學習課題 

1.教師介紹六大類食物及其功能

2.請學生發表日常生活中常見的

食物並依六大類食物分類。

3.完成《我的一日三餐》學習單

5分鐘 

學生是否仔細聆聽及回答反應 

5分鐘 

學生是否仔細聆聽及回答反應 

20分鐘 



■請寫下你昨天吃的食物並在食物下方

列出該食物中包含了六大類食物中的那

些類別。 

4. 健康飲食習慣

完成《健康飲食習慣》學習單

■健康的飲食習慣可以讓你有活

力、精神好呵！

5.發表健康飲食習慣宣言

學生是否仔細聆聽及進行實作 

5分鐘 

學生是否仔細聆聽及進行實作 

5分鐘 

學生是否仔細聆聽及發表 

泫誠 

育仁 帛宣 柔榛 妍熙 

TEACHER

紀錄重點 
自學 互學 

文本學習 省思習得 小組討論 教師引導 

引起動機 

主要活動 



評量歸納 

與 

延伸活動 

觀課心得 

學習共同體參加公開觀課注意事項 

1.請老師依分配從頭到尾觀察一組學生，不要遊走各組。

2.請關注學生學習而不是教師教學。

3.請注意學生的優點，盡量不提學生的缺點。

4.請當一個旁觀者，不要涉入學生學習。

5.除了擔任內觀教師外，其他觀課教師請在外圍觀課即可，應避免太多人

聚集在學生身邊，干擾學生學習。

6.若要照相，請勿使用閃光燈，並關靜音。

7.手機請關機或設定震動，以免干擾上課，謝謝您的合作！



潔牙教學教案

單元名稱 我會刷牙 教學對象 低年級學生 

設計者 低年級教師群 教學者 楊毓娟 

教學時間 40分鐘 教學地點 二甲教室 

教學目標 

1.學會正確的刷牙技巧

2.養成飯後潔牙的習慣

3.養成定期檢查牙齒的好習慣

能力指標 1-1-4養成良好的健康態度和習慣，並表現於生活中。

教學活動 時間 教學資源 教學評量

準備活動

師：潔牙簡報、牙刷、齒模。

生：牙刷。

一、引起動機

教師提問，學生自由發表。

1.每天早上起床第一件事作什麼？(刷牙洗

臉)

2.每個星期五中午會倒漱口水，讓大家漱口。

為什麼要漱口呢？(保持牙齒健康) 

二、發展活動

1.教師提問：刷牙要怎麼刷呢？(學生發表、

表演)

2.教師示範正確的刷牙方式。

3.教師提問：如果都不刷牙，也不漱口，那會

怎麼樣呢？牙齒會健康嗎？

4.那什麼時候要刷牙呢？為什麼在這些時候

要刷牙？

3 分 

2 分 

5 分 

10 分 

5 分 

5 分 

牙刷、齒模

潔牙簡報

學生能舉手發言

學生能舉手發言

學生能回答教師問題

學生能回答問題

學生能認真聽講

學生能回答教師問題

學生能對自己的答案作

說明



5.如果沒有牙刷，沒辦法刷牙，怎麼辦？還有

什麼方法可以清潔我們的牙齒呢？

三、綜合活動

1.教師總結：用漱口水漱口、用清水漱口、刷

牙…都是清潔牙齒的好方法，在每天早上，

還有吃完飯後，以及睡前都要刷牙。

2.學生再做一次正確的刷牙方式練習。

3.教師提出期望：希望學生能每天用正確的刷

牙方式刷牙，確保牙齒健康。

5 分 

2 分 

2 分 

1 分 

牙刷

學生能提出方法

學生能仔細聽講

學生能做出正確的刷牙

動作

學生能在家進行潔牙

活動剪影 

老師講解後，學生再做一次正確的刷牙方式練習。 



均衡飲食教案 

活動名稱 我是乖寶寶我不偏食 教學對象 中年級 

設計者 郭瑋瑄 教學者 郭瑋瑄 

活動時間 80鐘，2節課 人數 18人 

教學目標

認知：知道每種食物都有它的營養，都應均衡攝取，不偏食。

技能：能幫食物找到屬於自己的家（六大類）

情意：養成不偏食的好習慣，每天都能攝取到六大類食物中的每一種。

能力指標 

1-1-4養成良好的健康態度和習慣，並表現於生活中。

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。

2-1-3 培養良好的飲食習慣。

2-2-1 了解不同的食物組合能提供均衡的飲食。

課程活動內容 教學資源 評量指標 教學預期 

一、引起動機：

播放健康飲食營養教育影片-「均衡飲食

金國王的環遊旅程」

二、發展活動

(一)教師問：金國王的均衡王國一共有

哪幾個村落呢? 

學生回答：五穀根莖村、蔬菜村、水果

村、蛋豆魚肉村、牛奶村、油糖鹽村

教師講解：五穀根莖、蔬菜、水果、蛋

豆魚肉、牛奶、油糖鹽等為食物的六大

分類。

(二)教師問：是哪一村的食物讓金國王

的身體充滿能量，爆發活力呢? 

學生回答：五穀根莖村

教師講解：五穀根莖是我們三餐的主

食，也是平時需要大量攝取的食物，吃

了能讓我們充滿能量。

均衡飲食金

國王的環遊

旅程影片

六大食物分

類表

學生能專心聽

講

學生能回答問

題

能認識六大類

食物的分類

學生能回答問

題

學生能專心聽

講

在活動過程中，孩子對

於水果、青菜類，最清

楚。



(三)教師問：吃了哪一村的食物，一定

要多動動，才可以長出強壯的肌肉?

學生回答：蛋豆魚肉村

教師講解：如果你想長雞肉就必須多吃

蛋豆魚肉類

(四)教師問：均衡王國金國王肚子痛、

肚子積了許多大便，是哪一個村的食物

救了他呢? 

學生回答：蔬菜村

教師講解：平時需多吃蔬菜才能幫助排

便

(五)教師問：如果金國王想要長得高，

你會建議他喝鮮奶還是調味乳呢?

學生回答：鮮奶

教師講解：多喝鮮奶可以幫助我們長高

(六)教師講解：需要吃最多的是五穀根

莖類；吃最少的是油糖鹽

(七)教師問：如果要有健康又有活力的

身體，想想看，金國王他應該怎麼做? 

(八)教師總結：六大類食物都要吃，

記得聰明選擇，隨時多動動。 

*除了介紹六大類食物有哪些之外，並向

孩子介紹六大類食物的金字塔，告訴他

們，每類食物的攝取量都不同，越上面

的，如油脂，就不要攝取太多，所以油

食物的金字

塔

食物圖卡

學生能回答問

題

學生能專心聽

講

學生能回答問

題

學生能專心聽

講

學生能回答問

題

學生能專心聽

講

學生能提出方

法

知道每種食物

都有它的營養

，都應均衡攝

取，不偏食

知道六大領域

中的金字塔原

孩子可能會有挑食的現

象，吃最多的可能會說是

糖。

有的小孩看到金字塔，馬

上反應『埃及』，可能有相



炸的東西要少吃。三餐的五穀主食、青

菜、水果可以多吃一點，但也不能過量

喔！每一種食物每天都要攝取，才會均

衡。

三、綜合活動

1.教師：告訴孩子每天都應該攝取六大

類的食物，不可以偏食。你是不是有一

些食物不愛吃，如青菜、水果，這樣就

是偏食喔！應該要六大類食物都要吃。 
2.完成學習單-認識均衡飲食金字塔

學習單：認識

均衡飲食金

字塔

理（油脂要攝取

最少）

能幫食物找到

自己的家

關舊經驗。

學生完成【認識均衡飲食金字塔】學習單

活動剪影 



食在健康‧地瓜饗宴教學檔案

參觀地瓜加工流程 採地瓜體驗 

單元名稱 食在健康‧地瓜饗宴

適用年級 高年級 教學時間 160 分鐘，四節課 

設計者 高年級教師群

教學內容
介紹

以校外教學的方式讓孩子深入了解地瓜的樣貌、成長過程、營養價值以及

農藥檢測來進行食育教育，將正確的飲食觀念落實於日常生活中。讓學生

實際體驗採摘地瓜，以後大啖地瓜時，會深刻了解每顆好吃的地瓜，是農

民如何辛苦栽種而來。 

教學目標

1.透過與食物生產者的交流，了解食物的重要性，對食物生產及製作者抱

持感恩之心，珍惜食物。 

2.能了解食品添加物對健康的影響，以增進自我身體的健康。

3.了解食物的營養成份，養成均衡的飲食習慣。

4.能操作簡易的農具，以培養農耕的基本概念。

活動剪影 


	二年級健康教案--飲食行動家
	3-1-2國小低年級教師個人教學檔案或教案(含過程紀錄)。
	3-1-3國小中年級教師個人教學檔案或教案(含過程紀錄)。
	3-1-4 國小高年級教師個人教學檔案或教案(含過程紀錄)。

