
均衡飲食有一套，
健康生活沒煩惱



第一節課 學習任務

1.認識BMI值

2.計算自己的BMI值

3.認識六大類食物







自己紀錄

自己紀錄

自己紀錄

自行用計算機計算



身體質量指數建議值(BMI)

BMI=體重kg        (身高m 身高m)

健康人生旅程入場券



小數點後一位如果是0、1、2、3、4→捨去

小數點後一位如果是5、6、7、8、9→進位

第一步驟:四捨五入自己的身高與體重

舉例:筱微老師的身高是160.4公分，如果用四捨五入的
方式，筱微老師的身高大約多少公分?

筱微老師的身高大約是160公分



第二步驟:將身高單位轉換成公尺

筱微老師的身高大約是160公分，請幫老師把身高單位換
算成公尺。

筱微老師的身高大約是1.6公尺



第三步驟:利用計算機，身高m 身高m



第四步驟:利用計算機，將體重除以剛才
的身高m 身高m，得到的答案就是你
的BMI值。



你的體位是什麼狀態呢?

男生 女生

正常範圍 正常範圍

過輕<14.3~20.0≤過重 過輕<14.0~19.7≤過重

適中 適中



說說看
兩張圖哪裡不一樣？





第二節課 學習任務

1.複習六大類食物

2.進行日常生活六大類食物的分類

3.認識六大類食物與營養素的關係



1 2

3 4



統合綜效共雙贏

1.桌面淨空

2.四～五人一組，分別編號1號～5號

3.今天的任務各組每一個人都要互相幫忙，
一起解決問題。



【尋找家族成員】
*請幫食物們找到他們的家族成員，並說一說，你從哪些地
方認為他們是同一個家族的?

*任務一:先與你的夥伴數一數，手上有幾張食物的圖片?

*任務二:跟著老師一起確認每一張圖片食物的名稱。

*任務三:計時20分鐘，請跟你的夥伴一起將這幾張食物圖
片做分類，協助它們找到家族成員，並說一說你們為什麼
會這樣分?





六大類營養素

礦物質
維生素

醣類

蛋白質

脂肪



六大類營養素 運輸營養素，
調節體溫。



營養午餐照片

五穀米飯 炒高麗菜 燉魚

醣類

蛋白質

礦物質、
維生素

脂肪



營養午餐照片

油豆腐炒油菜

礦物質、
維生素

蛋白質

礦物質、
維生素

水
脂肪



換你做做看

記錄接下來三天連續假期的三餐飲食狀況

















第三節課 學習任務

1.複習六大類食物與營養素的關係

2.不要成為大「腹」翁

3.課程總結與回饋



原本的體重100公斤 闖關後的體重( )公斤



不要成為「大腹翁」
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課後心得分享單


