桃園市立楊光國民中小學七年級綜合領域家政教學活動設計
	單元名稱
	4-1老外正「饌」
	設計人
	馮琬婷


	教學對象
	七年級學生
	教學節數
	一節

	設計理念
	外食是現代人的重要生活飲食型態，現代人在外購買早餐與午餐的比率分佔8.1成及8.4成，全台有35%的人是天天外食。在我們周圍的生活圈可發現，越是人口密度稠密的地區，食衣住行生活機能也越豐富，卻也證明了現代人依賴外食的劇烈程度，面臨如此不可擋的趨勢，正值發育時期的青少年更是一個關鍵時期，教導她們如何選擇健康、美味、經濟的外食，不因為口味的喜好，而落入四高一低的飲食陷阱中，對其身心靈將有長期的正向發展，透過飲食習慣的自我檢核，覺知飲食習慣的缺失，運用多樣化的菜單，以現實狀況的模擬使讓其體驗並學會正確的外食原則，期望能在未來生活中運用。


	教學目標
	1、 透過飲食習慣調查，檢視個人飲食習慣並說出能調整之處
2、 認識健康外食的選擇技巧。運用在豐富的外食中做出聰明的選擇，成為健康外食族。

	能力指標
	2-4-1妥善計畫與執行個人生活中重要事務。

	教學準備
	1、 準備上課ppt檔。

2、 準備「飲食習慣調查表」學習單

3、 小組點菜單及小組學習單 


	教學方法
	講述法、小組討論法、小組發表、教師與學生共同立即性回饋

	教學重點
	【活動一】飲食大考驗
(能透過飲食習慣調查，檢視個人飲食習慣並說出能調整之處。
【活動二】外食的聰明選擇
(認識外食的飲食原則。

(學習運用外食選擇技巧在豐富的外食中做出聰明的選擇，成為健康外食族。


	教學活動
	教學時間
	教學資源
	評量重點

	一、準備活動
聰明三餐知多少：

詢問同學早餐吃什麼？昨天午餐吃什麼？前天晚上吃什麼？
因為平時人的習慣並不是很關心自己所吃下的飲食內容，充其量是吃飽就好，並不是很關心自己到底吃了什麼，剛好利用這一個機會讓學生正視自己的飲食習慣與想法。

二、發展活動
【活動一】飲食大考驗
【引起動機】
1.教師說明：根據維基百科對飲食習慣的定義，飲食習慣是指人們對食品和飲品的偏好，其中包括對飲食材料的偏好、烹調方法的偏好，以及烹調風味及佐料的偏好。飲食習慣是飲食文化中的重要元素。世界各國人們的飲食習慣由於受到地域、物產、文化歷史的種種影響而十分多元。

2.教師詢問學生：你的飲食習慣與外食的食物種類選擇有什麼關聯？

3.教師請學生自由發表自己的想法。

4.教師說明：國中生正處於青春期，飲食習慣和身體發育有很大的關係，今天就讓我們藉由「飲食習慣調查表」檢視自己的飲食習慣。

【飲食習慣調查】
1.教師請學生依照自己最近一週的飲食實際情形，在學生手冊第70、71頁的飲食習慣調查表中，圈選符合的飲食喜好和習慣。
2.教師請學生圈選20題飲食調查表。
3. 教師說明計分方式：
(1)請將各題圈選的數字全數相加，並將分數及飲食習慣需要改進的地方寫在學生手冊第71頁。
(2)80~100分：很棒唷！你的飲食習慣很不錯，是大家的典範！
   60~79分：不錯唷！再學一些外食健康技巧，你的飲食生活會更好。
   59分以下：加油唷！好好把握這次學習機會，要健康就要改變。

【回饋與統整】
1.教師依據學生手冊第71頁「分享與省思」的內容詢問學生：
(1)透過同學的分享及調查結果，我發現自己的飲食習慣有哪些部分表現很好？哪些部分需要調整？
 (2)我的飲食習慣與哪一位家人的習慣比較接近？為什麼？
2.學生自由發表。
3.教師歸納與統整
【外食頻率】

1.教師詢問學生：你最常在外購買的食物項目是什麼？這些食物是否符合營養健康？回顧自己過去一週的二十一餐，有幾餐是選擇外食呢？
2.教師請學生自由發表。

3.教師說明：根據中華民國營養師公會所做「2008外食人口飲食習慣大調查」顯示，有將近八成的受訪者，一週至少有五天以上外食。現代家庭多為雙薪家庭，父母親工作忙碌，當無法在家用餐而必須選擇外食時，有許多原則必須掌握。

4.請學生與小組夥伴分享自己的飲食習慣和外食的食物種類選擇，有什麼關聯。

【活動二】外食的聰明選擇
【外食停看聽 】

1.教師詢問學生：外食時應注意的事項
2.教師請學生自由發表。

3.將外食原則與學生分享

一般人常常在外食的過程中吃下過多的肉類、脂肪、糖份與調味料，常因蔬菜、水果、植物性油脂、白開水、動物性脂肪、..攝取過少而引發一些健康的問題。

（提供健康飲食的外食技巧）
以全穀類、糙米飯、粥或麵等五穀根莖類為主。
多吃蔬菜、水果，餐後以新鮮水果代替飲料、糕點等甜點，補充纖維素、維生素與礦物質。 
多選擇有益的天然飲料，如鮮榨果汁、脫脂或低脂牛奶。 
以白開水水代替可樂、汽水、調味奶或其他甜味的飲料。
吃肉類或家禽(如雞、鴨)時，去掉肥油與皮。 
多選擇清蒸、滷、煮的菜餚，如蒸蛋白灼蝦、白切雞、蒸豆腐、蒸魚等避免選擇炒煎、炸的食物，如炸雞腿、煎豬排、炒飯等。 
少選擇高脂肪、高熱量的點心，如蛋黃酥、炸春捲等。
避免加工、醃製或煙燻食物，如醃黃蘿蔔、鹹魚、香腸、榨菜等。 
【健康外食大會報】
1.教師活動方式說明
2.請組長至台前任選或抽籤，以決定該組討論的主題（中式早餐、西式早餐、自助餐、便當店、小吃店、便利超商、火鍋店、麥當勞速食。），每一組的主題皆不一樣，決定主題之後便領取該組的學習單，依學習單的指示進行討論並完成學習單的內容。

4.討論著重於下列幾項 : 

不同餐點的多元性考量—設計中式早餐、西式早餐、自助餐、便當店、小吃店、便利超商、火鍋店、麥當勞速食等八種餐點與菜單的選擇。

經濟原則的考量—每一種飲食都有其經濟條件的設定

均衡飲食的原則—必須在金錢與菜單中去點選最符合健康原則的菜色，優缺點分析，其他注意事項，這一部分將考驗學生之前的先備知識與常識，看學生是否有正確的概念。

5請同學討論約10分鐘並且請他們派一名代表上台報告

6.同學、教師  分享與回饋

【回饋與統整】
教師歸納與統整：民以食為天，飲食與我們的健康息息相關，在外購餐時，首重食物的衛生和營養，透過今日活動，大家對外食的種類與選購原則都更加了解，若能把這些原則實際運用在日常生活上，你就是外食健康達人！
（第一節結束）
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飲食習慣調查表
課本

飲食習慣調查表
小組點菜單及小組學習單 


	能完飲食習慣調查

能了解個人飲食習慣需要改進的地方。

。
能認真聆聽
能積極參與活動。
能仔細聆聽各組報告並回答問題
能分析評估活動的心得與收穫。
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