彰化縣原斗國中健康與體育領域課程教案設計
	教學活動名稱
	吃出健康~健康體位100分
	教學時間
	3

節課
	設計者
	李心梅

	
	
	
	
	教學年級
	七年級

	設計理念
	建立孩子正確的飲食觀念時，以柔性、啟發的方式來傳達訴求，較能獲得學生的共鳴 。本活動設計希望能帶給學生信心，發揮飲食愉悅的性質和聯想，給孩子們選擇的機會，鼓勵學生們多活動以培養健康的體位，並強調食物與生活的相關性。
	配合領域
	語文領域
綜合領域
自然與生活科技
(資訊融入)

	學習目標
	1. 察覺自己平時攝取的食物是否有益健康。
2. 注意自己的飲食習慣，選擇營養健康的餐點。
3. 檢討自己的飲食習慣是否符合健康原則。
4. 願意改進自己不良的飲食習慣。
5. 學習自主管哩，在生活中實踐良好的飲食習慣。
	教學評量
	一、形成性評量：學習單(飲食習慣紀錄表)、(紅黃燈食物剪貼)、口頭報告
二、總結性評量：行動檢核表


	能力指標
	2-1-3 培養良好的飲食習慣。
2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。


	教學準備
	一、教師準備：
    課程分析教學詳案設計、製作檢核表、洋芋片數片、
    吸油紙數張、超市或大賣場的食品DM圖片、製作行動計畫表
二、學生準備：
    請學生於課前檢視自己的飲食習慣。
三、教學資源參考資料：  
1. 教育部健康醫學學習網http://tlps.ylc.edu.tw/moehealth/index.htm
2. 董事基金會網頁
http://nutri.jtf.org.tw
3. 台北市學校營養教育網站(健康體位專區)
http://eatingright.tp.edu.tw
	學生經驗分析
	1. 學生已能察覺自己平時攝食是否有益健康的食物。
2. 能注意自己的飲食習慣，選擇營養健康的餐點。


	
	
	教學環境分析 
	1. 本校已建構師生健康概念，了解紅燈食物對健康危害的認知。
2. 落實健康飲食宣導教育於生活中，鼓勵學生徹底實踐。


	教學流程與活動內容
	教學資源
	教學時間
	教學評量

	壹、準備活動
   （引起動機、學生學習準備、活動說明、師生討論注意事項…..）
【我胖嗎？算算我的BMI~線上計算】
台北市學校營養教育網站(健康體位專區)

      http://eatingright.tp.edu.tw
【補充資料】
1. 什麼是BMI ？
2. 肥胖與慢性疾病的關聯性？
               貳、發展活動
（學習歷程如景點教學重點內容、教學策略與方法、教師的解說與問思引導…..）
活動一、你吃的食物健康嗎？
  (一)教師用吸油面紙包住洋芋片，然後將面紙攤開給學生看，
   請學生回答問題：
1. 請學生重複操作一次，並詢問學生操作後的發現。
2. 炸雞薯條及洋芋片等油炸食物有甚麼特性？
3. 常吃油炸食物可能導致甚麼後果？
  (二)補充說明油炸食物熱量高，吃多了會有肥胖的危險；外食的
      油炸食品品質不明，如果是使用反覆油炸的回鍋油，對健康
      的危害更大。
  (三)詢問學生平常喝含糖飲料的次數，鼓勵少喝。並說明含糖飲
      料沒甚麼營養，而且含很高的糖份，喝多了容易造成肥胖。
      最好的飲料是白開水。
活動二、健康餐點的原則
  (討論一)選擇營養健康的餐點應該符合哪些原則？例如:

1. 選擇多樣化的食物
2. 選購安全的食物
3. 少油、少糖、少鹽
4. 儘量選擇高纖維的食物，例如:蔬菜、水果、豆類、糙米、全麥麵包等。
  (討論二)鼓勵學生將這些健康飲食原則在生活中徹底實踐。
        指導填寫...『我的飲食習慣紀錄表』(註一)
活動三、食物紅綠燈：
(1) 引導學生發表：正餐之間想吃點心時，最常吃哪些食物？  

      這些食物健康嗎？
(2) 【分組活動:】
  利用超市或大賣場的食品DM圖片，試著判斷哪些是健康的 

  綠燈食物？哪些是不健康的紅燈食物，請小朋友將圖片剪
  下，貼在學習單(圖畫紙)上面，做成學習成果。
(3)  請小朋友上台發表成果，說明選擇這些食物的原因。
(4) 提醒學生平時應注意自己攝取的餐點，是不是有益生長發 

 育的綠燈食物。並節制高尤、高糖、高熱量的食物。
活動四、飲食搜查線：
 (一)  教師指出學生常見的不良飲食習慣，例如: 

     1.常喝含糖飲料
     2.常吃炸雞、薯條等油炸食品
     3.常吃泡麵
     4.常吃漢堡、披薩等速食
     5.常吃高鹽分的洋芋片等零食
     6.常吃糖果、巧克力等甜食
     7.常吃精製的餅乾、蛋糕等點心
 (二)  請學生反省自己是否具有上述的這些習慣，並依照該習慣出
     現的頻率標示出前三名。
 (三)  教師說明飲食與健康的關係密不可分，鼓勵學生改進不良的
     飲食習慣，以免影響健康。
活動五、飲食習慣改造計畫：
(1) 說明如何運用解決問題的方法來改變飲食習慣
1. 確定想解決的問題:改善不良飲食習慣以控制體重
2. 分析問題的成因:吃太多甜食或高熱量食物及含糖飲料
3. 列出解決方案:減少吃甜食和喝含糖飲料的次數與機會
4. 採取行動: 學校推動「SH150方案-推動每週在校運動150分鐘策略」之具體成果，包括：學生每人至少學會一種運動技能、養成每週在校規律運動累積達150分鐘之良好習慣，以及全校學生整體體適能達到體適能常模中等標準學生人數比率之增長情形等。
5. 檢討再出發:隔一段時間後，檢討實施情形。
(2) 請學生找出一項最想改進的飲食習慣，並設定改進目標。
活動六、我能做得到：
(1) 請學生分享自己想要改進的不良飲食習慣和設定的目標，並請同學簽名見證，表示達成目標的決心。
(2) 教師說明各組將進行一個月的飲食習慣改造行動，同學彼此要互相鼓勵和督促。
叄、綜合活動
（學生學習回饋、延伸學習及成果發表…..）
活動一：【延伸活動】
 互動學習網頁介紹：
【教育部健康依學學習網/人與食物/健康超人美食島】
 http://tlps.ylc.edu.tw/moehealth/03.htm
【董式基金會食品營養特區-資源專區-遊戲小測驗】
http://nutri.jtf.org.tw/index.php?idd=2&aid=31
活動二：【成果發表與觀摩】
1. 我的行動檢核表執行成效。
2. 我與同學的行動檢核表觀摩活動。

	電腦
網路
洋芋片
吸油面紙
學習單1
學習單2
板書
學習單3
課本
學習單5
電腦
網路
學習單4

 (檢核表)


	2
2

3

3
3
2
3

3

3

3

3

3

3

4

4

15

8

3

4

3

3

5

8

4

3

5
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10

10


	1.提問回答
2.操作學習
3.教師觀察
4.學生自評
口頭評量
實作評量
觀察紀錄
口頭評量
觀察紀錄
口頭評量
實作評量
實作評量
口頭評量
實作評量
實作評量



【學習單1】我的「飲食習慣紀錄表」
[image: image1.emf]
【學習單2】 食物分類紅綠燈
	《紅燈食物》

	《黃燈食物》

	《綠燈食物》



【學習單 3】 我的不良飲食習慣排行榜
	《不良飲食習慣 第一名》

	《不良飲食習慣 第二名》

	《不良飲食習慣 第三名》



【學習單4】 健康飲食行動檢核表
	目標
	第一週
	第二週
	第三週
	第四週

	例如:餐餐吃青菜
	
	
	
	

	     每天吃水果
	
	
	
	

	     
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


	【學習單5】 彰化縣立原斗國中  104年度在校運動時間記錄表

	______年_______班 姓名___________  座號______
	　
	　

	日期
	運動項目
	時間
	日期
	運動項目
	時間

	ex：2/22
	跑步
自行車
	20分
25分
	ex：2/22
	跑步
自行車
	20分
25分

	3月2日
	　
	　
	3月16日
	　
	　

	3月3日
	　
	　
	3月17日
	　
	　

	3月4日
	　
	　
	3月18日
	　
	　

	3月5日
	　
	　
	3月19日
	　
	　

	3月6日
	　
	　
	3月20日
	　
	　

	3月7日
	　
	　
	3月21日
	　
	　

	3月8日
	　
	　
	3月22日
	　
	　

	本週合計時間
	　
	本週合計時間
	　

	3月9日
	　
	　
	3月23日
	　
	　

	3月10日
	　
	　
	3月24日
	　
	　

	3月11日
	　
	　
	3月25日
	　
	　

	3月12日
	　
	　
	3月26日
	　
	　

	3月13日
	　
	　
	3月27日
	　
	　

	3月14日
	　
	　
	3月28日
	　
	　

	3月15日
	　
	　
	3月29日
	　
	　

	本週合計時間
	　
	本週合計時間
	　


附件1      行政院衛生署兒童與青少年肥胖定義(BMI標準)

	年
齡
	男生
	女生

	
	正常範圍
(BMI範圍)
	過重
(BMI≧)
	肥胖
(BMI≧)
	正常範圍
(BMI範圍)
	過重
(BMI≧)
	肥胖
(BMI≧)

	2
	15.2-17.7
	17.7
	19.0
	14.9-17.3
	17.3
	18.3

	3
	14.8-17.7
	17.7
	19.1
	14.5-17.2
	17.2
	18.5

	4
	14.4-17.7
	17.7
	19.3
	14.2-17.1
	17.1
	18.6

	5
	14.0-17.7
	17.7
	19.4
	13.9-17.1
	17.1
	18.9

	6
	13.9-17.9
	17.9
	19.7
	13.6-17.2
	17.2
	19.1

	7
	14.7-18.6
	18.6
	21.2
	14.4-18.0
	18.0
	20.3

	8
	15.0-19.3
	19.3
	22.0
	14.6-18.8
	18.8
	21.0

	9
	15.2-19.7
	19.7
	22.5
	14.9-19.3
	19.3
	21.6

	10
	15.4-20.3
	20.3
	22.9
	15.2-20.1
	20.1
	22.3

	11
	15.8-21.0
	21.0
	23.5
	15.8-20.9
	20.9
	23.1

	12
	16.4-21.5
	21.5
	24.2
	16.4-21.6
	21.6
	23.9

	13
	17.0-22.2
	22.2
	24.8
	17.0-22.2
	22.2
	24.6

	14
	17.6-22.7
	22.7
	25.2
	17.6-22.7
	22.7
	25.1


4

