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【附件四】 

嘉義縣 109 學年度食農教育優良教案甄選 
壹、課程理念 

                  健康是生活中的重要目標，對個人而言它更是無價之寶。大家都知道

早餐很重要，研究數據調查顯示出有 24％的人沒有每天吃早餐！不吃早

餐的人當中，主要的原因是因為沒時間，也有人沒胃口，甚至有接近一半

的人不清楚吃早餐有什麼好處！其實吃早餐除了能夠幫助維持新陳代謝、

早晨讓大腦醒腦和維持腸道健康之外，也讓我們一天的開始更有活力不會

這麼疲勞！本課程強調早餐習慣的重要性，並針對不吃早餐的原因提出改

善策略，最終目標希望學生能以健康原則選擇營養早餐，培養天天吃早餐

的習慣。 

 
貳、課程架構 

1. 了解吃早餐的重要性。 

2. 能以健康的原則選擇營養的早餐。 

3. 培養每天吃早餐的習慣。 

 
參、教學方法 

         1.透過深度討論法，澄清兒童對吃早餐的認知。 

         2.運用分組合作學習，運用「我的餐盤六口訣」，選擇營養早餐組合。 

肆、評量方式 

        問答：能說出早餐的重要性 

        自評：能以健康原則選擇營養早餐 

        觀察：能養成每天吃早餐的好習慣 
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伍、教學活動 

領域/科目 健康與體育 

實施年級 三年級 

主題名稱 吃好早餐 學習加分 

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 _________________ 

設計依據 

學習 

重點 

學習表

現 

1a-Ⅱ-2 了解促進健康生活的方法。 

1b-Ⅱ-1 認識健康技能和生活技能對健康維護的重要性。 

學習內

容 

Ea-Ⅱ-1 食物與營養的種類和需求。 

Ea-Ⅱ-2 飲食搭配、攝取量與家庭飲食型態。 

Ea-Ⅱ-3 飲食選擇的影響因素。 

核心 

素養 

總綱 

E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心健全發展，並認識個人特質，發展生命 

潛能。 

E-A2 具備探索問題的思考能力，並透過體驗與實踐處理日常生活問題。 

E-A3 具備擬定計畫與實作的能力，並以創新思考方式，因應日常生活情境。 

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-A3 

具備擬定基本的運動與保健計畫及實作能力，並以創新思考方式，因應日常

生活情境。 

議題 

融入 

實質內

涵 

家 E9 參與家庭消費行動，澄清金錢與物品的價值。 

家 E12 規劃個人與家庭的生活作息。 

涯 E12 學習解決問題與做決定的能力。 

所融入

之單元 

家庭教育 
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與其他領域/科目

的連結 

健康與體育 

教材來源 翰林三下健康與體育課本 

教學設備/資源 教用版電子教科書 

各單元學習重點與學習目標 

單元名稱 學習重點 學習目標 

吃好早餐 

學習

表現 

1a-Ⅱ-2 了解促進健康生活的

方法。 

1b-Ⅱ-1 認識健康技能和生活

技能對健康維護的重

要性。 

1.了解吃早餐的重要性。 

2.能以健康的原則選擇營養的早餐。 

3.培養每天吃早餐的習慣。 

學習

內容 

Ea-Ⅱ-1 食物與營養的種類和

需求。 

Ea-Ⅱ-2 飲食搭配、攝取量與

家庭飲食型態。 

Ea-Ⅱ-3 飲食選擇的影響因

素。 

 

教學單元活動設計 

單元名稱 吃好早餐，學習加分 時間 40 分鐘 

學習目標 
1.了解吃早餐的重要性。 

2.能以健康的原則選擇營養的早餐。 

3.培養每天吃早餐的習慣。 

學習表現 1a-Ⅱ-2 了解促進健康生活的方法。 

1b-Ⅱ-1 認識健康技能和生活技能對健康維護的重要性。 

學習內容 
Ea-Ⅱ-1 食物與營養的種類和需求。 

Ea-Ⅱ-2 飲食搭配、攝取量與家庭飲食型態。 

Ea-Ⅱ-3 飲食選擇的影響因素。 

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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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-A3 

具備擬定基本的運動與保健計畫及實作能力，並以創新思考方式，因應日常生

活情境。 

第一節：教學活動內容及實施方式 備註 

第 48～49頁 

活動一、討論早餐的重要性 

■教師利用深度討論提問並引導兒童思考：不吃早餐對身體有什麼影響？ 

感受型問題 請問你有沒有太晚起床來不及吃早餐就到學校的情形? 

追問型問題 你覺得不吃早餐對身體有什麼影響? 

追問型問題 你覺得不吃早餐對學習有什麼影響? 

測試型問題 依據文本，不吃早餐為何會造成腸胃疾病? 

測試型問題 依據文本，不吃早餐，如何影響學習效果? 

歸納型問題 請你說說看，早餐的重要性為何? 

■教師統整兒童的意見，並說明不吃早餐的壞處，例如：上課時注意力不能

集中，反應慢，學習效果差。胃部會因缺乏食物消化，導致胃酸分泌過多，

長期下來容易造成腸胃疾病。 

■教師強調早餐的重要性：一日之計在於晨，面對一天的活動和學習，必須

好好吃早餐，才能擁有充沛的體力。 

 

活動二、討論如何養成吃早餐的習慣 

■教師調查統計班上學生吃早餐的情形。 

■請學生就自身經驗，發表沒有吃早餐的原因。 

■配合課本第 49 頁及學生的意見，教師針對沒吃早餐的原因，例如：太晚

起床沒時間吃早餐、胃口不好吃不下等，提出解決方法。 

【時間】 

20 分鐘 

【評量重點】 

1.問答：能說出
早餐的重要性。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

【時間】 

20 分鐘 

【評量重點】 

1.問答：能說出
沒吃早餐的原因 
 
2.能提出解決方
法 

第二節：教學活動內容及實施方式 備註 

第 50～51頁 

活動三、分析早餐組合 

■請學生發表自己的早餐內容為何。 

■教師配合課本第 50、51 頁說明：油條、紅茶等高油脂、高糖的食物，不

【時間】 

20 分鐘 

【評量重點】 

1.問答：能說出
健康早餐的基本
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但營養價值不高，還容易發胖，應盡量減少食用。 

■師生共同討論，選擇健康早餐的基本原則，包括：均衡攝取各類食物，並

搭配適量的蔬菜和水果。 

■教師輔以「我的餐盤六口訣」，讓學生檢視健康早餐應有的營養組合。 

每天早晚一杯奶、 

每餐水果拳頭大、 

菜比水果多一點、 

飯跟蔬菜一樣多、 

豆魚蛋肉一掌心、 

堅果種子一茶匙。 

 

■教師統整：不論早餐是自製或外食，只要選擇得當，都可以吃出健康和營

養。 

 

 

 

 

 

原則。 
2.自評：能以健
康原則選擇營養
早餐。 
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活動四、設計營養早餐 

■配合「我的餐盤六口訣」，請兒童分組設計一分營養均衡的早餐。 

■各組推派代表上臺，呈現所設計的早餐內容，師生共同提出分析和建議。 

■請全班票選優質早餐，並鼓勵獲勝組別。 

■教師鼓勵兒童利用假日和家人一起動手做營養早餐，為健康加分。 

 
 
 
【時間】 

20 分鐘 

【評量重點】 

1.自評：能以健
康原則設計或選
擇營養早餐。 
2.能養成每天吃
早餐的好習慣。 
 

教學提醒 

提醒兒童，早餐距離前一天的晚餐有十幾個小時，因此必須養成每天吃早餐的

習慣，才能提供足夠的熱量和營養。 

對於經常不吃早餐的兒童，教師須詳細地探究原因，是來不及吃?沒有胃口?還

是把家長給的早餐錢挪為他用?並針對原因加以輔導，建立兒童吃早餐的習

慣。 

參考資料 

網路資源： 

1.董氏基金會-食品營養特區 https://nutri.jtf.org.tw/ 

圖書資源： 

《活力早餐 70 選》，李亮知著，(2005)，新北市:傑克魔豆文化事業有限公司

《全家三餐健康吃》，謝宜芳著，(2002)，臺北市:臺視文化事業股份有限公司 

youtube 影片： 

1.早餐要吃還要吃對，讓孩子天天吃健康的早餐-提升兒童食育力-董氏基金會

https://www.youtube.com/watch?v=k1cTfqUTdDU 

https://nutri.jtf.org.tw/
https://www.youtube.com/watch?v=k1cTfqUTdDU
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附錄: 
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吃好早餐，學習加分 

                                 年   班   座號：    姓名: 

請依據餐盤六口訣原則，設計一份營養均衡的優質早餐，讓

整天都能活力充沛。請把你想到的早餐內容畫在下面的空白處。 

 

 


