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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 
壹、課程理念 

    由於現代孩子使用 3C 產品過度,不但視力越來越差，戶外活動也越來越少，希望

藉由每天的飲食食材引發孩子的學習動力。因多元化的飲食選擇讓米食不再是主要

飲食；部份農民為追求產量而漠視環保、破壞生態等,藉此課程拉近孩子與土地、農

田、環境生態互動，從小建立食安觀念。 台灣人在餐飲外食的花費，在世界名列前

茅，比起國外，台灣的外食太便宜反而造成大家花大錢在不洽當的飲食，然後再花

很多錢在醫療上面。 

貳、課程架構 

 

參、教學方法 

   透過影片圖片讓學生了解稻米的成長過程、稻米結構以及稻米的種類和營養。運用

分組的學習，透過小組成員的討論溝通，進行小組的飯糰製作，期待在體驗活動的

學習過程中，達成最終的學習目標。 

肆、評量方式 

   觀察、口頭發表、學習單寫作以及實作 

伍、教學活動 

 

領域/科目 健康與體育 

實施年級 四年級 

主題名稱 米食無國界 

主題內容 

勾選 

可複選 

□農事教育、□人類與糧食生態永續、□產銷履歷 

□綠色生產與消費、□碳足跡、□食品安全 

□健康飲食、□午餐禮儀、□感恩惜物、□其他 _________________ 

認識稻米生長

•欣賞農田風光

•認識稻米生長過程

稻米種類及營養

•稻米種類

•不同種類不同營養

•認識台灣米標章

選購好米及製作飯糰

•區分好米壞米

•觀察飯糰樣式

•製作飯糰
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設計依據 

學習 

重點 

學習表

現 

2-I-2 觀察生活中人、事、物的變化，覺知變化的可能因素。 

1d-III-1 覺察生命的變化與發展歷程，實踐尊重和珍惜生命。 

2b-II-1 體會團隊合作的意義，並能關懷團隊的成員。 

3c-II-1 參與文化活動，體會文化與生活的關係，並認同與肯定自己的文 

        化。 

po-II-1 能從日常經驗、學習活動、自然環境，進行觀察，進而能察覺問 

        題。 

學習內

容 

Aa-II-1 自己能做的事。 

Ac-II-2 各種工作的甘苦。 

Ac-II-3 各行業對社會的貢獻。 

Aa-III-1 自己與他人特質的欣賞及接納。 

Ba-II-3 人際溝通的態度與技巧。 

Bb-II-3 團體活動的參與態度。 

Cc-II-3 對自己文化的認同與肯定。 

核心 

素養 

總綱 

A-A2  具備問題理解、思辨分析、推理批判的戲痛思考與後設思考素養，並 

能行動與反思，以有效處理及解決生活、生命問題。 

C-C2  具備友善的人際情懷及與他人建立良好的互動關係，並發展與人溝通 

協調、包容異己、社會參與及服務等團隊合作的素養。 

C-C3  具備自我文化認同的信念，並尊重與欣賞多元文化，積極關心全球議 

題及國際情勢，且能順應時代脈動與社會需要，發展國際理解、多元 

文化價值觀與世界和平的胸懷。 

領綱 

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。 

綜-E-A2 探索學習方法，培養思考能力與自律負責的態度，並透過體驗與  

          實踐解決日常生活問題。 

綜-E-A3 規劃、執行學習及生活計畫，運用資源或策略，預防危機、保護  

          自己，並以創新思考方式，因應日常生活情境。 

自-E-B2 能了解科技及媒體的運用方式，並從學習活動、日常經驗及科技運  

          用、自然環境、書刊及網路媒體等，察覺問題或獲得有助於探究 

          的資訊。 

自-E-B3 透過五官知覺觀察週 遭環境的動植物與自然現象，知道如何欣賞  

          美事物。 

自-E-C2 透過探索科學的合作 學習，培養與同儕溝通表達、團隊合作及和 

          諧相處的能力。 

議題 

融入 

實質內

涵 

環 E1 參與戶外學習與自然體驗，覺知自然環境的美、平衡、與完整性。 

環 E2 覺知生物生命的美與價值，關懷動、植物的生命。 

戶 E3 善用教室外、戶外及校外教學，認識生活環境（自然或人為）。 

科 E2 了解動手實作的重要性。 

科 E4 體會動手實作的樂趣，並養成正向的科技態度。 

科 E7 依據設計構想以規劃物品的製作步驟。 

科 E9 具備與他人團隊合作的能力。 

所融入 IN-III-6 生物種類舉有多樣性；生物生存的環境亦具有多樣性。 
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之單元 Ena-Vc-3 認識地球環境有助於經濟、生態、文化及政策四個面向的永續發

展。 

與其他領域/科目

的連結 

自然科學、綜合 

教材來源 1. 2014 嘉義太保 稻殼收割

https://www.youtube.com/watch?v=m31dYArfWew 

2. 稻米知道多少_綠森園 

3. 2010 台灣稻作資訊系統之研發及應用(呂椿棠、呂秀英) 
4. 農糧署全球資訊網。 

5. 小校報_米飯為何有不同顏色。 

6. 張秋台部落格。 

7. 聯合報_糙米、胚芽米、白米哪種米煮熟後的熱量高? 作者:鄧桂芬。 

8. 台灣好農部落格。 

教學設備/資源 投影機、稻米 

各單元學習重點與學習目標 

單元名稱 學習重點 學習目標 

我們的主食-稻米 

學習

表現 

2-I-2 觀察生活中人、事、物

的變化，覺知變化的可能因

素。 

1d-III-1 覺察生命的變化與

發展歷程，實踐尊重和珍惜

生命。 

2b-II-1 體會團隊合作的意

義，並能關懷團隊的成員。 

3c-II-1 參與文化活動，體

會文化與生活的關係，並認

同與肯定自己的文 

        化。 

po-II-1 能從日常經驗、學

習活動、自然環境，進行觀

察，進而能察覺問 

        題。 

1、 欣賞家鄉的農田風光。 

2、 認識稻米的生長過程。 

3、 蒐集各種稻米種類。 

4、 認識在地特色稻米種類。 

5、 認識台灣米標章。 

學習

內容 

Ac-II-2 各種工作的甘苦。 

Ac-II-3 各行業對社會的貢

獻。 

Aa-III-1 自己與他人特質的

欣賞及接納。 

Ba-II-3 人際溝通的態度與

技巧。 

https://www.youtube.com/watch?v=m31dYArfWew
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米食面面觀 

學習

表現 

2-I-2 觀察生活中人、事、物

的變化，覺知變化的可能因

素。 

1d-III-1 覺察生命的變化與

發展歷程，實踐尊重和珍惜

生命。 

2b-II-1 體會團隊合作的意

義，並能關懷團隊的成員。 

3c-II-1 參與文化活動，體

會文化與生活的關係，並認

同與肯定自己的文 

        化。 

po-II-1 能從日常經驗、學

習活動、自然環境，進行觀

察，進而能察覺問 

        題。 

1、 如何選購好米。 

2、 認識台灣的米食料理及如何烹

煮。 

3、 透過製作飯糰認識台灣米食文

化。 

學習

內容 

Aa-II-1 自己能做的事。 

Ac-II-2 各種工作的甘苦。 

Ac-II-3 各行業對社會的貢

獻。 

Aa-III-1 自己與他人特質的

欣賞及接納。 

Ba-II-3 人際溝通的態度與

技巧。 

Bb-II-3 團體活動的參與態

度。 

Cc-II-3 對自己文化的認同

與肯定。 
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教學單元活動設計 

單元名稱 我們的主食-稻米 時間 80 分鐘 

學習目標 

1. 欣賞家鄉的農田風光。 

2. 認識稻米的生長過程。 

3. 蒐集各種稻米種類。 

4. 認識台灣米標章。 

學習表現 

2-I-2 觀察生活中人、事、物的變化，覺知變化的可能因素。 

1d-III-1 覺察生命的變化與發展歷程，實踐尊重和珍惜生命。 

2b-II-1 體會團隊合作的意義，並能關懷團隊的成員。 

3c-II-1 參與文化活動，體會文化與生活的關係，並認同與肯定自己的文 

        化。 

po-II-1 能從日常經驗、學習活動、自然環境，進行觀察，進而能察覺問 

        題。 

學習內容 

Ac-II-2 各種工作的甘苦。 

Ac-II-3 各行業對社會的貢獻。 

Aa-III-1 自己與他人特質的欣賞及接納。 

Ba-II-3 人際溝通的態度與技巧。 

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。 

綜-E-A2 探索學習方法，培養思考能力與自律負責的態度，並透過體驗與 實 

         踐解決日常生活問題。 

綜-E-A3 規劃、執行學習及生活計畫，運用資源或策略，預防危機、保護 自 

         己，並以創新思考方式，因應日常生活情境。 

自-E-B2 能了解科技及媒體的運用方式，並從學習活動、日常經驗及科技運  

        用、自然環境、書刊及網路媒體等，察覺問題或獲得有助於探究的資 

        訊。 

自-E-B3 透過五官知覺觀察週 遭環境的動植物與自然現象，知道如何欣賞 美 

        的事物。 

自-E-C2 透過探索科學的合作 學習，培養與同儕溝通表達、團隊合作及和諧 

        相處的能力。 

核心素養呼應

說明 

A-A2  具備問題理解、思辨分析、推理批判的戲痛思考與後設思考素養，並能 

      行動與反思，以有效處理及解決生活、生命問題。 

C-C2  具備友善的人際情懷及與他人建立良好的互動關係，並發展與人溝通協 

      調、包容異己、社會參與及服務等團隊合作的素養。 

C-C3  具備自我文化認同的信念，並尊重與欣賞多元文化，積極關心全球議題 

      及國際情勢，且能順應時代脈動與社會需要，發展國際理解、多元文化 

      價值觀與世界和平的胸懷。 

議題融入 

說明 

戶 E3 善用教室外、戶外及校外教學，認識生活環境（自然或人為）。 

科 E2 了解動手實作的重要性。 

科 E4 體會動手實作的樂趣，並養成正向的科技態度。 

科 E7 依據設計構想以規劃物品的製作步驟。 
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科 E9 具備與他人團隊合作的能力。 

第一節：教學活動內容及實施方式 備註 

【引起動機】 

1. 藉由觀賞 youtobe 影片《2014 嘉義太保 稻殼收割》來提起孩子們

對於家鄉農田的興趣。  

 

老師提問:「各位小朋友你在影片中觀察到哪寫家鄉農務?」 

【時間】 

5 分鐘 

 

5 分鐘 

【評量重點】 

1. 口頭發表對影

片的觀察。 

【發展活動】 

(1) 觀察與提問 

老師提醒學生我們鄰近就有稻田，讓學生分享自己最近見過稻田或幫

忙農忙的經驗: 

1. 有沒有人可以跟我們分享你最近在稻田看到甚麼?稻田裡的作物是

甚麼?長甚麼樣子? 

2. 有觀察過農夫現在正在做哪一些工作嗎? 

(2) 農田農務 

藉由學生的回答帶出稻米的生長過程，藉由圖片讓學生了解稻米生長

過程的樣子，還有稻米生長過程農夫會做那些事情。並且提出因為嘉

義氣候關係有些地方甚至可以達到三耕三收。

 

【時間】 

10 分鐘 

 

 

 

 

13 分鐘 
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(3) 總結與感謝 

由老師總結歸納今天的課程，並提醒學生農夫工作的是非常辛苦的，

我們吃飯時要心存感謝。並請大家下課後隨時注意，你身邊哪裡有稻

米。 

 

 

 

 

 

2 分鐘 

【評量重點】 

1.口頭發表對於周

邊農田農務的觀

察。 

【綜合活動】 

請學生寫出你認為在種稻的過程中，那一項工作是最辛苦的?為什麼? 

或是寫出你認為種稻的過程中，哪一個階段的稻米是你最喜歡的?為什

麼? 

 

第一節課結束 

【時間】 

5 分鐘 

【評量重點】 

1.對於上課提及稻

田生長過程的了

解。 

參考資料 

9. 2014 嘉義太保 稻殼收割 https://www.youtube.com/watch?v=m31dYArfWew 

10. 稻米知道多少_綠森園 

11. 2010 台灣稻作資訊系統之研發及應用(呂椿棠、呂秀英) 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=m31dYArfWew
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第二節：教學活動內容及實施方式 備註 

【引起動機】 

請學生分組討論說說看，就他認識的稻米長甚麼樣子? 

老師提問:「上次上課我們已經有簡單介紹過稻米的生長過程，請

各位同學下課後隨時注意哪裡有稻米，有誰可以跟大家分享你所認

識的稻米長甚麼樣子勒?」 

【時間】 

5 分鐘 

【評量重點】 

1.口頭發表對於周

邊稻米的觀察。 

【發展活動】 

(一)圖畫欣賞 

欣賞張秋台校長的畫作，並從畫作中我們可以看到稻米成熟呈現金黃色，

還有農夫彎著腰辛苦的割稻。越是飽滿的稻穗就會越下垂，提醒著我們越

是厲害的人會越謙虛。 

 
 

 

(二)稻米的結構 

準備三種圖片及三種米，分別為:糙米、胚芽米、白米。 

老師詢問:「請大家試著說說看三種圖片分別不同的地方，並猜猜 

看圖片分別是那種米。」 

 
  

藉由學生分享圖片不同的地方來帶出米的結構。 

總結大家看到圖片不一樣的地方，分別是米的顏色及大小，甚至有   

同學說米的種類不同，大家都觀察的非常仔細很棒耶。 

米的顏色不同，是因為稻穀脫殼的程度不同；剛收割後的稻米稱為

「稻穀」為金黃色，收割後的稻穀會經過一連串的處理，就好像幫稻

穀脫下層層的衣服，稻穀由外至內的構造分別為稻穀、糠層、胚及胚

乳，在第一階段，去除稻殼的稻米稱之「糙米」；接著糙米又可依去

除糠層時保留胚多寡程度分為「胚芽米」或者「白米」，隨著衣服的

【時間】 

5 分鐘 

 

【評量重點】 

1. 口頭發表對於

圖片欣賞的觀

察與表達。 

 

 

 

 

 

 

15 分鐘 

 

【評量重點】 

1.是否能夠清楚表

達圖片不同地方。 

2.是否了解脫殼程

度不同會影響米的

顏色。 

3.是否能認識米的

結構。 

4.是否了解米的種

https://www.wonderfulfood.com.tw/Client/list_search.aspx?key=%E7%B1%B3
https://www.wonderfulfood.com.tw/Client/list_search.aspx?key=%E7%B1%B3
https://www.wonderfulfood.com.tw/Client/list_search.aspx?key=%E7%B1%B3
https://www.wonderfulfood.com.tw/Client/list_search.aspx?key=%E7%B1%B3
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褪除，稻米顏色會越來越純白。 

(三)我們都是米家族 

透過同是一家親的

米家族的圖，同學

會更清楚稻穀、糙

米、胚芽米、白米

之間的關係。除了

顏色不同之外，連

外觀跟大小都會有

所差異。 

 

 

 

(四) 行政院農業委員會農糧署為推廣臺灣地區生產之稻米並協助消費者辨

識米飯、米食料理之原料米來源與品質，推行臺灣米標章。臺灣米標章還

依照米的 ph 值、食味值、軟硬值區分為精選特色米、嚴選米、優質米。請

大家回家試著找找看，周邊有那些店家使用台灣米標章的米是用哪一種級

別的米。 

 
 

類不同是因為脫殼

程度不同。 

5 分鐘 

【評量重點】 

1.能否正確辨識米

家族不同米的種

類。 

 

 

 

5 分鐘 

【綜合活動】 

完成學習單 

 

第二節課結束 

【時間】 

10 分鐘 

 

參考資料 

1. 農糧署全球資訊網。 

2. 小校報_米飯為何有不同顏色。 

3. 張秋台部落格。 

4. 聯合報_糙米、胚芽米、白米哪種米煮熟後的熱量高? 作者:鄧桂芬。 

5. 台灣好農部落格。 

 

  

https://www.wonderfulfood.com.tw/Client/list_search.aspx?key=%E7%B1%B3
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教學單元活動設計 

單元名稱 米食面面觀 時間 80 分鐘 

學習目標 1、 如何選購好米。 

2、 創意飯糰體驗 

學習表現 

2-I-2 觀察生活中人、事、物的變化，覺知變化的可能因素。 

1d-III-1 覺察生命的變化與發展歷程，實踐尊重和珍惜生命。 

2b-II-1 體會團隊合作的意義，並能關懷團隊的成員。 

3c-II-1 參與文化活動，體會文化與生活的關係，並認同與肯定自己的文 

        化。 

po-II-1 能從日常經驗、學習活動、自然環境，進行觀察，進而能察覺問 

        題。 

學習內容 

Aa-II-1 自己能做的事。 

Ac-II-2 各種工作的甘苦。 

Ac-II-3 各行業對社會的貢獻。 

Aa-III-1 自己與他人特質的欣賞及接納。 

Ba-II-3 人際溝通的態度與技巧。 

Bb-II-3 團體活動的參與態度。 

Cc-II-3 對自己文化的認同與肯定。 

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。 

綜-E-A2 探索學習方法，培養思考能力與自律負責的態度，並透過體驗與 實 

         踐解決日常生活問題。 

綜-E-A3 規劃、執行學習及生活計畫，運用資源或策略，預防危機、保護 自 

         己，並以創新思考方式，因應日常生活情境。 

自-E-B2 能了解科技及媒體的運用方式，並從學習活動、日常經驗及科技運  

        用、自然環境、書刊及網路媒體等，察覺問題或獲得有助於探究的資 

        訊。 

自-E-B3 透過五官知覺觀察週 遭環境的動植物與自然現象，知道如何欣賞 美 

        的事物。 

自-E-C2 透過探索科學的合作 學習，培養與同儕溝通表達、團隊合作及和諧 

        相處的能力。 

核心素養呼應

說明 

A-A2  具備問題理解、思辨分析、推理批判的戲痛思考與後設思考素養，並能 

      行動與反思，以有效處理及解決生活、生命問題。 

C-C2  具備友善的人際情懷及與他人建立良好的互動關係，並發展與人溝通協 

      調、包容異己、社會參與及服務等團隊合作的素養。 

C-C3  具備自我文化認同的信念，並尊重與欣賞多元文化，積極關心全球議題 

      及國際情勢，且能順應時代脈動與社會需要，發展國際理解、多元文化 

      價值觀與世界和平的胸懷。 

議題融入 戶 E3 善用教室外、戶外及校外教學，認識生活環境（自然或人為）。 

科 E2 了解動手實作的重要性。 
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說明 科 E4 體會動手實作的樂趣，並養成正向的科技態度。 

科 E7 依據設計構想以規劃物品的製作步驟。 

科 E9 具備與他人團隊合作的能力。 

第一節：教學活動內容及實施方式 備註 

【引起動機】 

 每位學生發一小把的米粒，請學生分組討論他拿到的米是哪一種，並請分

享他們是如何分辨? 

【時間】 

5 分鐘 

【評量重點】 

能說出不同種類米

的特徵 

【發展活動】 

1、 米的養分 

一粒米的營養成分，醣類就占 70%到 75%，蛋白質占 7%，脂肪則占

1%，其餘還有維生素 B1、鈣、磷、鐵等礦物質。一碗飯約可提供 280

大卡熱量。 

按稻穀脫殼的製程不同，可分為糙米、胚芽米及白米。若只把稻穀的

稻殼脫除，就是民眾熟知的糙米，因含完整米糠、胚乳及胚芽，營養

成分比胚芽米及白米豐富，包括膳食纖維、蛋白質、維生素 B群及礦

物質等。若再把糙米的米糠層輾除、保留胚芽，就是胚芽米，雖膳食

纖維及礦物質就沒糙米豐富，但胚芽仍含有些微蛋白質。若再把胚芽

米輾得白一些，就是白米，因胚芽沒了，相較糙米和胚芽米，其營養

成分更低。 

 

2、 如何選購好米 

1.選購食米時，要注意哪些事項?依糧食管理法規定，市售食米需明確

標示相關訊息，消費者可依標示內容作為選購之參考。食米的標示內

容及方式，依包裝食米或散裝食米不同，包裝食米須標示品名、品質

規格、產地、淨重、碾製日期、保存期限、製造廠商和國內負責廠商

的聯絡資訊。  

【時間】 

10 分鐘 

 

【評量重點】 

能說出米不同種類

米的養分 

 

 

 

 

 

15 分鐘 

 

【評量重點】 

能分辦米的好壞，

並說出為什麼 
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2.構成米粒外觀的主要因素有米粒、長度、形狀、透明度、腹白、心

白、背白及胚眼缺刻度。米粒大小依糙米之長度分等四個等級，分為

超長粒米、長粒米、中粒米及短粒米。 而白米透明度、腹白、心白及

背白等四種性狀依照透明程度或白堊質在米粒加深或擴大的程 度，各

分為六級，由 0 至 5，均以 0 為最好，5 為最差。 本省的梗稻品種

皆屬於粗圓形之短粒米，其透明度介於 2-4 之間。以良質米的外觀品

質 而言，心腹白數的總和不可大於 1。 

 
【綜合活動】 

1、 分享好米 

將事先準備好的米發給各組學生，讓學生們觀察米的長度及透明

度，並分享他們拿到的米是屬於哪一種等級。 

2、 作業 

請大家回家後觀察飯糰的形狀?還有內餡有哪些材料?並請大家想

想看你要做甚麼樣的飯糰。 

請大家分組分配準備製作飯糰的材料。 

第一節課結束 

【時間】 

10 分鐘 

【評量重點】 

完成區分好米極壞

米 

 

第二節：教學活動內容及實施方式 備註 

【引起動機】 

 大家都準備好自己飯糰的材料了嗎? 

老師提問:「有沒有誰願意分享她想做甚麼樣子的飯糰?」 

【時間】 

5 分鐘 

【評量重點】 

口頭表達 

【發展活動】 

一、依學生分組開始實施製作飯糰。 

【時間】 

25 分鐘 

【評量重點】 

分工合作 
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【綜合活動】 

一、請學生分享創意飯糰的內容並票選最佳人氣飯糰、最佳創意飯糰、大

食量飯糰。 

【時間】 

5 分鐘 

【評量重點】 

語表達能力。 
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陸、教學成果 

一、教學過程（含照片） 

  

老師講解米的生長過程學生踴躍發問。 小組討論農夫的辛苦。 

  

上台分享小組討論內容。 學生分享如何分辨好米。 

  

討論創意飯糰分工內容。 分享創意飯糰內容。 
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創意飯糰料理。 最佳人氣飯糰。 

  

最佳創意飯糰。 大食量飯糰。 

  

小組分工製作飯糰。 創意飯糰料理。 

 

  



16 
 

二、學生作品（學習單或其他） 

學生作品__學習單 1 

 

學生作品__學習單 2 

 

學生作品__學習單 3 
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學生作品__學習單 4 
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學生作品__學習單 

 

學生作品__學習單 
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柒、教學省思（教學者反思） 

  當初設定這個主題，主要是想提高學生對於米食文化的了解，現在

因為交通的便利飲食多元，米食已經不再是飲食的主食了。從稻米的生

長過程介紹，在初略的介紹學生都是興致缺缺，一直到收割後的生產過

程，學生才開始感受到稻米原來是這樣變成白米的。 

  在如何選好米的階段學生的反應是最熱烈的，除了有實際接觸到白

米，我想可能是學生比較少參與煮飯的工作，在課堂討論過程中發現:學

生補習後回到家中，都已經是一桌菜，很少接觸到尚未烹飪的稻米。 

  課程最後帶學生製作飯糰，主要是本課程一開始便有提到農夫因為

工作都必須在農田附近吃飯糰，想藉由製作飯糰的活動讓學生再次感受

到稻米最原始的運用。 

    最後如果再次實作食米課程，我會選擇在更多元一點，加入新興米

製品的內容，讓原始的白米飯料理有更多元的選擇，米鬆餅、米麵包都

是目前很熱門的新興米製品，或許這方面的切入可以讓學生更加喜愛稻

米。 


