桃園市東勢國小-健康與體育領域一上第四單元教案
	領域/科目
	健康與體育
	設計者
	蕭旭成

	實施班級
	一年忠班
	教學時間
	40分鐘

	主題名稱
	早餐點點名

	單元名稱
	四、活力加油站

	設計依據

	學習重點
	學習表現
	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。

2b-I-1接受健康的生活規範。

3b-I-3 能於生活中嘗試運用生活技能。
	總綱與領綱之核心素養
	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。

	
	學習內容
	Ea-I-1生活中常見的食物與珍惜食物。
	
	

	融入議題與實質內涵
	●品德教育
E1良好生活習慣與德行。

	教材
來源
	●南一版健康與體育第一冊〔一上〕主題壹第四單元

	教學設備/資源
	●電子書及播放設備、素養評量單。
●教師準備：「聰明吃早餐」影片、食物圖卡、健康早餐概念字卡。

	學習目標

	1.透過學生分享說出日常的早餐，認識基本健康常識。
2.使用圖卡讓學生接納並嘗試不同的健康早餐。
3.藉由設計自已吃得完的早餐，覺察珍惜食物的重要性。

	教學活動設計

	教學活動內容及實施方式
	時間
	評量方式

	【名稱：早餐點點名】
一、引起動機：健康早餐的概念，分量是否剛好。

㈠教師利用展示於黑板的圖卡引導學童說一說，早餐吃了哪些食物。

㈡播放「聰明吃早餐」影片，認識健康早餐的概念。
㈢教師提問

⒈每天吃相同的食物有什麼缺點？
  ⑴會吃膩。
  ⑵會營養不均衡。

⒉早餐的食物分量足夠嗎？能不能吃完早餐？吃不完早餐怎麼處理？
1 太少會吃不飽、沒精神。
2 過多會吃太飽、浪費食物。
3.有什麼珍惜食物的好方法？
  ⑴準備可吃完的分量。
  ⑵分成兩份。
  ⑶和家人分食（與家人分食物時，也要重視溝通，不勉強家人）。
  ⑷外出用餐時，先告知店家自己的用餐習慣，例如：不吃蒜頭或香菜，避免浪費。
4.吃不完的食物應該如何處理？
  ⑴利用可重複使用的便當盒打包，盡量不要使用塑膠袋。
  ⑵無法再食用的食物，要倒到廚餘桶回收（若以一般垃圾的方式處理，會產生許多汙染問題）。
㈣教師總結
1 嘗試不同的早餐，才能營養均衡。
2 分量剛好才不會浪費食物。
二、發展活動：能說出今天自己的早餐吃了哪些食物。
㈠教師展示早餐中西式食物圖卡，例如：稀飯、蛋餅、飯糰、麵包、三明治、漢堡等。
㈡學童選擇貼在黑板上圖卡，並說明今日所吃的早餐食物。
㈢教師提問
1 教師請學童推薦自己的早餐，並說出其特別的地方，例如：有營養(拿出健康早餐概念紙卡)、說出具健康概念(少油少鹽)的早餐。
2 選擇具營養的早餐，並給予學童鼓勵。避免油脂含量過高、調味太重，太油膩、不好消化，會造成腸胃道負擔。長期吃高油、高糖的食物當早餐，除了有肥胖問題之外，也會影響專注力，讓上課的學習力降低。
三、綜合活動：早餐設計
1 請學童設計一份自己喜歡且吃得完的早餐。
2 教師提醒學童先選出想吃的主食，並在課本中的空白餐盤自行寫上或畫上其他的配菜。
3 參考食材：吐司、麥片、飯糰、稀飯(為主食)；搭配果醬、荷包蛋、牛奶、起司、饅頭、蘿蔔糕、蛋餅、番茄、香蕉、蘋果、小黃瓜、火腿等。
4 教師行間巡視，詢問學童健康早餐食物營養均衡的概念和珍惜食物並能懂得多餘分量的意義。
5 和隔壁同學分享自己的設計，請學童試著說出如何做出自己的早餐，及具有何種健康早餐的概念。
四、師生共同歸納
㈠要養成天天吃早餐的好習慣。
㈡要嘗試不同的食物，才能營養均衡。
㈢養成吃多少拿多少的習慣，才不會浪費食物。
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	能參與討論、發表
能參與討論，並專心聆聽別人的言論
能完成課本評量演練的活動


	參考
資料
	●衛生福利部國民健康署／每日飲食指南手冊／減鹽（鈉）秘笈手冊
●衛生福利部國民健康署健康九九網站／聰明吃飲食紅綠燈
●台北市政府教育局/【聰明吃早餐】https://www.youtube.com/watch?v=pIOUjgt3O-Q


