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均衡飲食有一套，健康生活沒煩惱 

教學活動成果 

【第一節】認識健康體位BMI值 

1. 學生在開學後不久都會測量身高體重，並收到護理師所發的體位判斷表。但是這個數字冷冰冰

的，其實多數學生並無感覺，過重的依然過重。這次，讓學生自己用計算機案出自己的 BMI質，

並自己去對照，學生顯現出一種「為何別人是正常體位，而我卻過重」的神情。帶著這樣的心

情，學生對自己目前的體位狀況更加有感覺。 

2. 透過印度演員阿米爾罕的減重過程花絮及照片，學生清楚的看到同一個人在不同體重下呈現的外

貌差距。原來，在正常的體位下，不僅身體健康，還大大影響一個人外觀的樣貌。藉由學生熟悉

的演員當作教材，讓學生印象更加深刻，更佩服演員為拍攝電影而努力改變身材的敬業精神。 

3. 第一節透過電影明星的真實減重教材與學生個人計算 BMI值的方式，讓學生自我覺察自己的體位

狀況，並透過後續三節課持續引導孩子認識並了解自己三餐的飲食狀況來改善自己的體位，邁向

健康人生旅程! 

 

 

圖一 教師介紹本課程重點與流程 圖二 教師說明計算 BMI值的方式 

 
 

圖三 學童以計算機輔助計算自己的BMI值 圖四 說明四年級學童 BMI值對應體位狀況 

 



【第二節】六大類食物的分類、認識營養素 

1. 本節課教師以小組為單位，給予每一小組一包食物圖卡(26張)、一張瓦楞板，教師先介紹每一

張圖卡的食物名稱，各組必須利用教師所指定的時間，將各組的 26張食物圖卡完成分類。 

2. 各組在時間內完成食物圖片分類後，教師邀請各組上台分享自己的分類結果，並請其他組協助檢

視自己組內的分類狀況，是否與臺上分享的組別一樣，若有不同之處即立即提出作討論，教師補

充說明。 

3. 本節課結束後，教師請學童利用連假時間，記錄自己的三餐飲食狀況，並分析自己各餐中缺乏攝

取的食物類別，教師於下一次上課請學童分享飲食紀錄結果。 

 
 

圖一 教師介紹扇形均衡飲食圖 圖二 學童將26張食物圖片做分類 

  

圖三 學童將26張食物圖片做分類 圖四 教師介紹六大類食物主要提供的營養素 

 

【第三節】不要成為大「腹」翁 

1. 本節課教師將進行課程統整，綜合前二節課所教授的內容，本節將進行各組不要成為大

「腹」翁的動態課程，透過擲骰子的遊戲方式，回答問題或完成簡易的運動任務，各組需在

四開的圖畫紙中畫出一百公斤的體位狀況，並透過遊戲過程中答對題目或完成簡易的運動，

來使自己瘦身，最終將檢視各組的遊戲成果。 

2. 學童在遊戲過程中，不僅需將前二節所學加以分析應用，更可利用動態的活動，使大「腹」

翁活動更加活潑有趣。 

3. 最終於課程結束後，教師搭配平板的方式，請學童用平板掃描 Slido回饋表作線上的問卷填



寫，在每一位學童進行回饋時，教師可以同步於螢幕上呈現班上學童的分享狀況，利用即時

性的回饋，總結三節課程，教師亦於課堂最後提醒學童在學習了這三節課後，應該學以致

用，往後的日子要更加注重健康飲食的狀況。 

  

圖一 教師分享學童飲食紀錄表學習單 圖二 教師複習六大類食物所提供的主要營養素 

  

圖三 學童進行 不要成為大「腹」翁的遊戲 圖四 學童以平板進行線上課程回饋 

 


