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桃園市109學年度國民中小學教師素養導向優良教學示例獎勵計畫 

課程活動設計 
壹、課程設計理念 

    介紹飲食的演變趨勢，帶入現在飲食重視的食品相關標章，並讓學生了

解何謂健康食品，如何符合健康食品的認證，並引發學生思考健康食品一

定好嗎?是否藏有迷思或陷阱。 

    透過進補飲食的介紹，結合日常生活經驗，讓學生了解進補的注意事

項，教師利用台灣常見的進補飲食口味的食品，讓學生體驗台灣進補文化

與食材的功效。 

    教師自製五行、五臟與相關食材的桌遊(改編國文遇見小說)，讓學生

透過桌遊來學習飲食進補的相關概念。 

    透過實際體驗讓學生更了解食品相關標章，結合科技、健康教育專業

知識，讓學生的學習更加符合生活經驗，學生透過分組，學生必須互相合

作才能讓更快速解開實境闖關，也讓學生在學習上充滿樂趣。 
 

貳、課程架構 (含主題、活動、目標、學習對象年級、學習活動名稱、評量等，以及這

些要素的關係) 

 

 

 

 

 

（請參用，各校可依實際情形修改） 

請提供 WORD 文件與 PDF 檔案各一份，以利稿費計算及網站連結 
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參、課程內容 

 

主題/單元名稱 飲食大補帖 設計者 李慧娟 

實施年級 九 節數 共4節，180分鐘 

總綱核心素養 

J-A2 具備理解情境全貌，並做獨立思考與分析的知能，運用適當的策略 

處理解決生活及生命議題。 

J-B2 具備善用科技、資訊與媒體以增進學習的素養，並察覺、思辨人與

科技、資訊、媒體的互動關係。 

J-C2 具備利他與合群的知能與態度，並培育相互合作及與人和諧互動的

素養。 

領域核心素養 

健體-J-A2 具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考與分析的知

能，進而運用適當的策略，處理與解決體育與健康的問題。 

健體-J-B2 具備善用體育與健康相關的科技、資訊及媒體，以增進學習

的素養，並察覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

健體-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中

培育相互合作及與人和諧互動的素養。 

學習表現 
1a-Ⅳ-4 理解促進健康生活的策略與資源規範。 

2b-Ⅳ-2 樂於實踐健康促進的生活型態。 

學習內容 
Ea-Ⅳ-3 從生態、媒體與保健觀點看飲食趨勢 

Eb-Ⅳ-1 媒體與廣告迷思的破除與消費資訊的批判 

學習目標 

1、 了解進補的好處，能區分食材與藥材，並善於選擇天然食材。 

2、 認識健康食品，在日常生活中不依賴健康食品，能實踐良好的身體

保健策略。 

3、 能覺察健康食品的盲點，辨別廣告詞的真假。 

4、 認識各項食品相關標章，並運用於日常生活中。 

教學策略 小組討論、文本閱讀、線上闖關 

教材來源 康軒第六冊、自編教材 

教學活動設計(活動進行步驟) 

教學內容及實施方式 時間 
教學資源 

評量 
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第一堂課 

壹、 飲食大『補』帖 
一、學生分享生活中進補的經驗 

二、教師詢問台灣會在哪個節氣進補?並請找二、出今年的日期。 

    (備註:學生對於節氣的概念與冬令日期需利用平板找尋答案)。 

三、教師說明冬令進補，補充冬令相關的俗諺。 

1、 冬令進補，開春打虎 

2、 立冬收成期，雞鳥卡會啼 

四、進補的注意事項:體質、時令、藥材與食材、補適當、注意交互作用 

    1、各項進補事項的內容說明。 

    2、延伸補充:利用平板查詢台灣那兩個地區的羊肉爐最有名。四神湯 

       是由那四種食材組成。 

3、 說明食補比藥補好。 

4、 利用周杰倫本草綱目的歌詞，學生圈出食材與藥材。 
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第二堂課 

貳、 遇見『五』則天 
一、改編國文領域遇見小說之桌遊，自製五行、五官、五色食物之桌遊， 

 學生分成五組相互競賽，最先完成一組完整牌卡的組別獲勝。 

 

參、 識『食品』者為俊傑 
一、進補的演變:昔日多半是食材進補，現在則有健康食品。 

    1、介紹健康食品標章、認證單位，如何查詢健康食品相關資訊。 

    2、學生列舉日常生活中常見或常吃那些健康食品。 

3、健康食品與保健食品之異同。 

4、牛刀小試:教師出題，兩瓶不同的四物飲，各小組透過平板查詢 

   保健功效並搶答；三種雞精，一樣透過平板查詢那瓶雞精有通過 

   健康食品之認證。 
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第三堂課 

肆、 健康食品的『迷思』 

一、健康食品的盲點:健康食品除了保健功效之外，教師提問讓學生思考 

並進行小組討論 

1、 健康食品有什麼優缺點? 

2、 健康食品有那些看不見的危機? 

3、 標榜了健康就真的是健康食品嗎? 

4、 比健康食品還要好的選擇? 

5、 教師總結:不是冠上健康就可以稱為健康食品，即便是健康食品

也只是具有保健功效，不具有治療效果。 

二、利用常見的綠茶廣告及廣告詞:不易形成體脂肪，探討健康食品是否 

    具有減肥功效。 

    1、各種市售綠茶所標榜的成分、探討並思考是否具有減肥功效。 

    2、文本閱讀:從文本中找出喝綠茶造成的結果，並思考正確的做法。 

    3、學生思考除了健康食品，還有那些天然、正向的保健方法 

    4、教師總結:真正想要減肥還是以運動、均衡飲食、飲食控制為最佳 

       方案。 

第四堂課 

伍、 相得益『章』 
一、實境闖關趣:結合健康教學、生活情境、社區資源。融合真實生活情 

境與學生生活經驗，帶領學生智社區7-11進行健康食品標章的教學，並延

伸補充其他食品標章與食品標示。 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 

 

 

 

 



6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、Holiyo:學生透過此線上軟體，進行6題健康食品、食品標章、食品標

示的闖關，率先完成6道關卡解鎖成功的組別獲勝。 
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