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嘉義縣 109 學年度食農教育優良教案甄選實施計畫 

領域/科目 健康領域 

實施年級 六年級 

主題名稱 火鍋健康吃˙吃健康火鍋 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

⚫ 1a-Ⅲ-3 理解促進健康生活的方法、資源與規範。 

⚫ 1b-Ⅲ-1 理解健康技能和生活技能對健康維護的重要性。 

⚫ 1b-Ⅲ-2 認識健康技能和生活技能的基本步驟。 

⚫ 2b-Ⅲ-1 認同健康的生活規範、態度與價值觀。 

⚫ 2b-Ⅲ-2 願意培養健康促進的生活型態。 

⚫ 2b-Ⅲ-3 擁有執行健康生活行動的信心與效能感。 

⚫ 4a-Ⅲ-2 自我反省與修正促進健康的行動。 

⚫ 4a-Ⅲ-3 主動地表現促進健康的行動。 

⚫ 2-Ⅲ-7 與他人溝通時能尊重不同意見。 

⚫ 5-Ⅲ-12 運用圖書館(室)、科技與網路，進行資料蒐集、解讀與判斷， 提

升多元文本的閱讀和應用能力。 

學習內容 

⚫ Ea-Ⅲ-1 個人的營養與熱量之需求。 

⚫ Ea-Ⅲ-2 兒童及青少年飲食問題與健康影響。 

⚫ Ea-Ⅲ-4 食品生產、加工、保存與衛生安全。 

核心 

素養 

總綱 

A2 系統思考 與 解決問題 

A3 規劃執行 與 創新應變 

C2 人際關係 與 團隊合作 

領綱 

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。 

健體-E-A2 具備探索身體活動與健康生活問題的思考能力，並透過體驗與實

踐，處理日常生活中運動與健康的問題。 

健體-E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動、公

平競爭，並與團隊成員合作，促進身心健康。 

國-E-C2 與他人互動時， 能適切運用語 文能力表達個人想法，理解與包容
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不同意見， 樂於參與學校及社區活動，體會團隊合作的重要性。 

數-E-A3 能觀察出日常生活問題和數學的關聯，並能嘗試與擬訂解決問題 的

計畫。在解決問題之後，能轉化數學解答於日常生活的應用 

議題 

融入 

實質內涵 

人權教育 

人 E3 了解每個人需求的不同，並討論與遵守團體的規則。 

人 E5 欣賞、包容個 別差異並尊重 自己與他人的權利。 

環境教育 

環 E14 覺知人類生存與發展需要利用能源及資源，學習在生活中直接利用 

自然能源或自然形式的物質。 

所融入之

單元 

品德教育-揭開火鍋店湯底的真實面紗 

人權教育-設計自己的健康鍋 

環境教育-做出自己的健康鍋 

與其他領域/科目

的連結 

語文、數學 

教材來源 自編 

教學設備/資源 電腦、60 吋螢幕、學習單、火鍋食譜書籍 

各單元學習重點與學習目標 

單元名稱 學習重點 學習目標 

一、 

學習

表現 

1a-Ⅲ-3 理解促進健康生活的 

       方法、資源與規範。 

1b-Ⅲ-1 理解健康技能和生活 

       技能對健康維護的重 

       要性。 

4a-Ⅲ-2 自我反省與修正促進 

       健康的行動。 

2b-Ⅲ-2 願意培養健康促進的 

      生活型態。 

一、 學生能認識大部分火鍋店湯

底味道是由許多添加物合成 

二、 學生能了解到添加物對身體

的影響 

三、 學生能認識湯底常見添加物

的功能 

四、 學生能建立減少吃添加物的

健康概念 

學習

內容 

 Ea-Ⅲ-2 兒童及青少年飲食

問題與健康影響。 
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二、設計自己的健

康鍋 

學習

表現 

1a-Ⅲ-3 理解促進健康生活的 

       方法、資源與規範。 

2b-Ⅲ-3 擁有執行健康生活行

動的信心與效能感。 

2-Ⅲ-7 與他人溝通時能尊重

不同意見。 

1b-Ⅲ-2 認識健康技能和生活

技能的基本步驟。 

一、 學生能分辨原型食材和加工

食材 

二、 學生能藉由搜尋資料，認識

各種火鍋所需食材及步驟 

三、 學生能相互合作討論，共同

製作一份健康火鍋食譜 

學習

內容 

Ea-Ⅲ-4 食品生產、加工、保

存與衛生安全。 

三、做出自己的健

康鍋 

學習

表現 

1b-Ⅲ-2 認識健康技能和生活

技能的基本步驟。 

4a-Ⅲ-3 主動地表現促進健康

的行動。 

一、學生能藉由影片解說，認識吃火

鍋的正確觀念 

二、學生能相互合作，完成一道健康

火鍋料理 

三、學生能了解準備一道火鍋料理的

步驟 

四、學生能體會烹調食物的辛勞 

五、學生能珍惜餐桌上的食物 

學習

內容 

 Ea-Ⅲ-2 兒童及青少年飲食

問題與健康影響。 

 

教學單元活動設計 

單元名稱 
揭開火鍋店湯底的真實面紗 

時間 40分鐘 

學習目標 

一、學生能認識大部分火鍋店湯底味道是由許多添加物合成 

二、學生能了解到添加物對身體的影響 

三、學生能認識湯底成分中常見添加物的名稱及功能 

四、學生能建立減少吃添加物的健康概念 

學習表現 

⚫ 1a-Ⅲ-3 理解促進健康生活的方法、資源與規範。 

⚫ 1b-Ⅲ-1 理解健康技能和生活技能對健康維護的重要性。 

⚫ 4a-Ⅲ-2 自我反省與修正促進健康的行動。                     

⚫ 2b-Ⅲ-2 願意培養健康促進的生活型態。      

學習內容 ⚫ Ea-Ⅲ-2 兒童及青少年飲食問題與健康影響。 

領綱核心素養 
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。 
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數-E-A3 能觀察出日常生活問題和數學的關聯，並能嘗試與擬訂解決問題的計

畫。在解決問題之後，能轉化數學解答於日常生活的應用 

核心素養呼應

說明 

學生能藉由所得知的健康資訊，讓自己能避免不利健康的飲食，而養成習慣保 

持健康。 

議題融入 

說明 

品德教育 

→讓學生了解做餐飲職業的人，必須要有道德之心，才能讓享用者安心。 

第一節教學流程 備註 

【引起動機】 

教師提問: (1)到火鍋店喜歡點什麼口味的火鍋? 

          (2)是否有看過店家出示的火鍋湯底成分呢? 

          (3)你們覺得每個火鍋的味道都是用真正的食材調出來的嗎？ 

【時間】 

5分 

【評量重點】 

能專心聆聽老師的

問題並回答 

【發展活動】 

活動一:湯底知多少 

1.觀看影片「粉飾太平舌尖上的真相！直擊一口湯 82添加物」 

2.教師提問影片內容:  

(1)從影片可以知道大部分火鍋店湯底都是如何熬煮成的？(用湯底粉調製) 

(2)以商人的立場來看，為何不使用真正食材去調湯底的味道呢? (為了節省

成本和熬煮的時間) 

(3)添加物吃多了會對身體有何危害?(身體可能代謝不了某些添加物而累積

在器官變成毒素，對健康造成影響) 

3.算算看，店家如何節省成本? 

例:1包湯底粉可泡 40公升的湯,成本只要兩百元,用實際食材調味的湯底一

公升的成本 20元，兩者一公升成本差多少? 

先算湯底粉一公升的成本：40÷20=5 (一公升 5元) 

 20-5=15   →相差 15元 

4.由計算結果可知，店家節省了很多成本，同時也可能節省了你我的健康 

活動二:添加物放大鏡 

1.教師利用 PPT顯示市面販售的湯底包成分表，讓學生觀察成分內容 

2.教師提問:說說看有哪幾樣成分是你沒看過的? 

3.教師介紹圖片中的添加物以及其作用 

4添加物對對碰大挑戰:能找出添加物對應的名稱或功能 

【時間】 

 

30 

 

【評量重點】 

1. 能專心觀看影

片內容，並回答

問題 

2. 計算出用湯底

粉與使用真實

食材的成本差 

3. 能完成學習單 
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【綜合活動】 

1.教師請學生分享知道市售鍋底的真相後有什麼感受? 

2.請學生想想如何讓自己避免吃到加入較多添加物的湯底? 

→盡量不要外食、自己煮最健康、可以跟商家要求看鍋底成分…… 

【時間】 

5 

【評量重點】 

1. 能分享自己的

看法 

2. 能專心聆聽他

人分享 

 

參考資料 
粉飾太平舌尖上的真相！直擊一口湯 82添加物 

https://www.youtube.com/watch?v=tMHiJWvooNA&ab_channel=TVBSNEWS 

 

教學單元活動設計 

單元名稱 
設計自己的健康鍋 

時間 80分鐘 

學習目標 
一、學生能分辨原型食材和加工食材 

二、學生能藉由搜尋資料，認識各種火鍋所需食材及步驟 

三、學生能相互合作討論，共同製作一份健康火鍋食譜 

學習表現 

●1a-Ⅲ-3 理解促進健康生活的方法、資源與規範。 

●2b-Ⅲ-3 擁有執行健康生活行動的信心與效能感。 

●2-Ⅲ-7 與他人溝通時能尊重不同意見。 

●1b-Ⅲ-2 認識健康技能和生活技能的基本步驟。 

學習內容 ●Ea-Ⅲ-4 食品生產、加工、保存與衛生安全。 

領綱核心素養 
國-E-C2 與他人互動時，能適切運用語文能力表達個人想法，理解與包容不同

意見，樂於參與學校 及社區活動，體會團隊合作的重要性。 

核心素養呼應

說明 

與他人討論火鍋主題時，應懂得包納不同的意見，並討論出適合團體的結論。 

議題融入 

說明 

人 E3 了解每個人需求的不同，並討論與遵守團體的規則。 

人 E5 欣賞、包容個別差異並尊重 自己與他人的權利。 

→透過團體的討論，可以讓學生學習如何聆聽還有尊重他人的意見 

第一、二節教學流程 備註 

【引起動機】 

觀看影片: 「吃火鍋慎選湯底配料！自煮護心健康鍋」 

教師提問:如果要自製健康火鍋，可以選擇什麼類型的食材比較不會造成身

【時間】 

5分 
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體負擔? 

1. 可以多使用低亞硝酸鹽的蔬果當湯底(例:洋蔥、番茄、昆布…) 

2. 不要太多加工食物 

3. 盡量不要有醃製的食材 

4. 肉不要太多 

【評量重點】 

10 

1. 能專心觀看影

片內容 

2. 能回答出影片

內容的問題 

【發展活動】 

活動一:認識原型食物和加工食物 

1.老師利用 PPT中的食物圖片,讓學生分辨何者為原型食物或加工食物 

2.教師建議自製火鍋食材盡量以原型食材為主，少用加工食材 

活動二:分組設計火鍋食譜 

1. 請各組學生參考自製火鍋食譜的網站或書籍介紹，擬定火鍋的主題名稱 

2. 討論所需的食材以及所需要的量，勿過量造成浪費，以及減少加工食品 

3. 完成食譜設計學習單 

【時間】 

50 

【評量重點】 

1. 能分辨原型食

物與加工食物 

2. 學生能搜尋自

製火鍋的資料 

3. 能相互合作完

成食譜設計 

【綜合活動】 

1. 各組發表自己的火鍋主題內容，互相給予建議，並加以修正 

2. 各組討論組員的工作分配 

 

【時間】 

20 

【評量重點】 

1. 能接納他人意

見並修正 

2.能完成工作分配 

參考資料 1.吃火鍋慎選湯底配料！自煮護心健康鍋 

https://www.youtube.com/watch?v=ec0GYNtqpu8 

2.書籍：排隊火鍋湯底爆紅秘訣 

3.書籍：一起吃火鍋 

 

教學單元活動設計 

單元名稱 
做出自己的健康鍋 

時間 120分鐘 

學習目標 

一、學生能藉由影片解說，認識吃火鍋的正確觀念 

二、學生能相互合作，完成一道健康火鍋料理 

三、學生能了解準備一道火鍋料理的步驟 

四、學生能體會烹調食物的辛勞 

https://www.youtube.com/watch?v=ec0GYNtqpu8
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五、學生能珍惜餐桌上的食物 

學習表現 
●1b-Ⅲ-2 認識健康技能和生活技能的基本步驟。 

●4a-Ⅲ-3 主動地表現促進健康的行動。 

學習內容 ⚫ Ea-Ⅲ-2 兒童及青少年飲食問題與健康影響。 

領綱核心素養 
健體-E-A2具備探索身體活動與健康生活問題的思考能力，並透過體驗與實踐，

處理日常生活中運動與健康的問題。 

核心素養呼應

說明 

學生能從實際操作中去思考並解決生活中的問題，並將所獲得的經驗實踐在日 

常生活中。 

議題融入 

說明 

環 E14 覺知人類生存與發展需要利用能源及資源，學習在生活中直接利用自然

能源或自然形式的物質。 

→學生能盡量使用天然的原型食材進行活動，才不會增加身體的負擔 

第一~三節教學流程 備註 

【引起動機】 

如何健康吃火鍋? 

1.觀看影片：「火鍋湯到底能不能喝？」 

2.教師提問:請各組從影片中歸納出吃火鍋有什麼要注意的事項? 

(1)要喝火鍋湯可以剛開始還沒放入配料前，煮沸後先舀起來 

(2)先吃菜再吃肉，肉類選擇瘦肉少油脂 

(3)盡量少吃加工品，例如貢丸、魚餃、魚丸等，避免食品添加劑 

(4)大骨湯和醃漬菜類湯底分別有重金屬和亞硝酸鹽過量的疑慮，盡量避免

飲用 

(5)麵類勿放至最後才煮，容易吸收過多食物釋出的致癌物質 

(6)蔬菜不要煮太久，會釋出較多鉀離子，對腎臟有影響 

(7)如能不喝湯，就盡量不要喝湯 

2.請學生填寫「吃火鍋知識大考驗」的學習單 

【時間】 

10 

【評量重點】 

1. 能專心觀看影

片內容 

能回答老師提出的

問題 

【發展活動】 

火鍋 DIY 

1.基本步驟： 

a.先準備好所需材料，蔬菜類清洗乾淨備用 

b.接著加入適量的水煮滾 

c.放入湯底食材 

d.等湯底熬煮好後，再放入其他食材，便可食用 

e.切忌菜勿煮太久，豬肉需全熟 

【時間】 

90 

 

【評量重點】 

1.能一起分工合作

完成火鍋 DIY 
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【綜合活動】 

1.整理環境 

2.請學生分享火鍋 DIY的心得 

 

【時間】 

20 

【評量重點】 

１.能分享自己的

看法 

2.能專心聆聽他人

分享 

 

參考資料 
火鍋湯到底能不能喝？ 

https://www.youtube.com/watch?v=ec0GYNtqpu8&t=57s 

●教學成果 

一、教學過程 

 

觀
看
湯
底
添
加
物
的
秘
密
影

片 

 

學
生
備
料
中 

  

與昆布第一次見面 備料完成，準備下鍋 
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健康蔬果湯 昆布牛奶鴛鴦鍋 

 

 

二、學生作品 

食譜設計-健康蔬果鍋 食譜設計-牛奶昆布鴛鴦鍋 
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添加物對對碰 吃火鍋知識大考驗 

  

 

●教學省思 

    從這次教學活動裡，感受到學生對煮火鍋這個活動很有興趣，由於主題定 

在健康又必須少加工，所以孩子們在討論食譜要用什麼食材時，也都能去自 

動詢問清楚哪些屬於原型食物，那些是屬於加工食品，然後盡量選擇沒有加工 

過的天然食材，比課堂上教師單純講授健康食材的分辨還更有成效多了，相信 

孩子們對於如何挑選健康食物能更有概念了。 

在烹煮過程中，給予許多未下廚過的孩子們有深刻的體驗，例如:孩子從 

未見過昆布的本尊，也不知要先泡水一陣子才能煮、哪些食材可以讓湯底更有

味道、甚至，第一次煮牛奶鍋湯底沒有成功的挫折經驗……等等諸多孩子們的

第一次嘗試，讓他們不由得佩服起能烹煮美味食物的人，並體會到烹煮人的辛

苦，相信孩子們以後能更加珍惜桌上的食物。 


