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    嘉義縣 108 學年度食農教育教案  

 

壹、課程理念： 

         配合政府對國人的飲食建議，從小深根發芽，讓學生從飲食中對健

康促進及食物量的認知、採取積極、正向的健康行為，進而提升個人健

康技能和生活品質。 

         再以健康有活力觀點，了解「飲食紅綠燈」是飲食遵循原則，依熱

量高低將各類食物分成適合毎天選用的「綠燈食物」、必須限量攝取的

「黃燈食物」、及只能偶爾攝取的「紅燈食物」，養成正確的飲食習

慣。 

 

貳、課程架構：           

 

 

 

     

 

 

 

 

     

 

 

 

 

參、教學方法： 

1.本教學設計使用影片等教學媒體，增加學生知識建構，再經由討論、

發表、操作和紀錄的方式，期望學生能有正確的觀念，並將健康行為

落實在生活中。 

我的餐盤—紅黃綠燈 

我的餐盤好棒棒 食物紅黃綠燈

法 



2 
 

    2.藉由影片與遊戲的學習，透過思考、判斷的活動，讓學生知道均衡飲食  

      的方法，願意嘗試並攝取多樣化的食物，並培養良好的飲食習慣。 

3.能認識六大類基本食物。藉由飲食紅黃綠燈的劃分，能分辨健康的飲食

行為，養成「不偏食」的良好飲食習慣。 

 

肆、評量方式： 

    口頭報告、口頭評量、學習單、文字紀錄、實作、發表。 

 

伍、教學活動： 

領域/科目 健康與體育/健康 

實施年級 二年級 

主題名稱 我的餐盤—紅黃綠燈 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1. 能說出一天六大類基本食物的量是否足夠。 

2. 能將營養午餐吃光，表現出愛物惜物的習慣。 

3. 能分辨出食物的營養與否。 

4. 能在日常生活實踐少吃營養不夠的食物。. 

學習內容 

1. 辨別食物屬於六大類基本食物中之哪一類。 

2. 實際操作一星期所吃食物的量是否符合「我的餐盤」。 

3. 藉由操作知道少吃營養不夠食物的好處。 

核心 

素養 

總綱 A2 系統思考與解決問題 

領綱 健體-E-A2 

議題 

融入 

實質內涵 環境、海洋、法治、安全及家庭教育。 

所融入之

單元 

第一節：我的餐盤。 

第二節：紅黃綠燈。 

與其他領域/科目

的連結 

數學領域/大小及數量 
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教材來源 1. 衛生福利部國民健康署 

2. 台灣癌症基金會 

3. 教育部手冊 

4. 竹崎鄉義仁國小團隊 

5. 學校午餐手冊 

教學設備/資源 網路、學習單 

各單元學習重點與學習目標 

單元名稱 學習重點 學習目標 

我的餐盤 

學習

表現 

1. 能說出一天六大類基本食

物的量是否足夠。 

2. 實際操作一星期所吃食物

的量是否符合「我的餐

盤」。 

3. 能將營養午餐吃光，表現

出愛物惜物的習慣。 

4. 完成學習單。 

1-1 能說出不吃蔬果對身體的影響。 

1-2 能知道健康飲食的原則有哪些。 

2-1能知道天天五蔬果的內涵。 

3-1 認識蔬果的種類。 

3-2知道吃當季蔬果的好處。 

 

學習

內容 

1. 辨別食物屬於六大類基本

食物中之哪一類。 

2. 實際操作一星期所吃食物

的量是否符合「我的餐

盤」。 

紅黃綠燈 

學習

表現 

1.能分辨出食物的營養與否。 

2.能在日常生活實踐少吃營養

不夠的食物。. 

1-1能說出食物紅黃綠燈各代表什麼 

    意義。 

1-2能區分並選擇健康的營養餐點。 

1-3能將食物放於正確的食物類別 

    中。 
學習

內容 

藉由操作知道少吃營養不夠食

物的好處。 

 

教學單元活動設計 

單元名稱 我的餐盤—紅黃綠燈 時間 2 節/80 分鐘 
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學習目標 

1. 了解健康飲食的原則。 

2. 了解天天五蔬果。 

3. 認識蔬果。 

4. 了解攝食的內涵及好處並實踐在生活中。 

5. 能說出食物紅綠燈各代表什麼意義。 

6. 能區分並選擇健康的營養餐點。 

7. 能將食物放於正確的食物類別中。 

學習表現 

1. 能說出一天六大類基本食物的量是否足夠。 

2. 能將營養午餐吃光，表現出愛物惜物的習慣。 

3. 能分辨出食物的營養與否。 

4. 能在日常生活實踐少吃營養不夠的食物。. 

學習內容 

1. 辨別食物屬於六大類基本食物中之哪一類。 

2. 實際操作一星期所吃食物的量是否符合「我的餐盤」。 

3. 藉由操作知道少吃營養不夠食物的好處。 

領綱核心素養 健體-E-A2 

核心素養呼應

說明 

A2 系統思考與解決問題 

具備問題理解、思辨分析、推理批判的系統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 

議題融入 環境、海洋、法治、安全及家庭教育。 

第一、二節：教學活動內容及實施方式 備註 

單元一：我的餐盤好棒棒 

 

【教學準備】 

1.準備餐盤的種類及使用狀況：長方形盤子攜帶不便，故讓同學自行決  

  定。 

2.什麼是「我的餐盤」？是以衛生福利部國民健康署的每日飲食指南為 

 基礎，將我們每天吃的食物以最簡單的口訣方式來使小朋友容易知道每 

 日營養是否充足。 

 

【引起動機】 

1.老師藉由衛生福利部國民健康署網站播放有關「我的餐盤」影片。 

2.老師指導並請小朋友跟著哼唱。 

 

【發展活動】 

 

 

 

10 分鐘 

口頭報告、口頭評

量、發表。 

 

 

 

10 分鐘 

口頭報告、口頭評

量、實作、發表。 
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1.在午餐開動前，先傳念午餐感恩詞：「本縣是農業縣，餐桌上的食物 

 是許多農、漁民努力的成果。在用餐之前，我們感恩土地、感謝農民、 

 謝謝食物，123開動！」讓小朋友懷這感恩心把飯菜吃光光。 

2.利用中午學校營養午餐檢視是否份量足夠?並填入學習單中。 

3.如果不足，請其發表如何補足。 

 

【綜合活動】 

1.小朋友相互觀摩努力的結果。 

2.綜合今日課程及小朋友發表，說明每位同學在餐盤量是否符合標準，要 

 適時愛惜自己的身體。 

15 分鐘 

口頭報告、口頭評

量、學習單、實

作、發表。 

 

5 分鐘 

口頭報告、口頭評

量、學習單、實

作、發表。 

單元二：食物紅黃綠燈法 

 

【教學準備】 

老師介紹在交通號誌上紅綠燈各代表什麼意義。 

綠燈走，紅燈停， 黃燈要小心。 

 

【引起動機】 

1.什麼是紅黃綠燈食物？ 

  紅黃綠燈交通號誌食物分類，主要是以衛生福利部國民健康署的每日飲  

  食指南為基礎，再將「綠燈走，紅燈停， 黃燈要小心」的概念轉換到食 

  物中，就能達到每天注意選擇較健康的食物。 

2.將我們每天吃的食物，以最簡單的方式將其區分為紅燈、黃燈和綠燈。  

3.以綠燈行、紅燈停、黃燈要小心的交通號誌方式，來使小朋友容易分辨  

  各項食物。 

 

【發展活動】 

（一）老師播放有關食品安全及食品添加物的影片。 

1.老師介紹剛剛影片中所看到的食品。 

2.老師介紹當季食材及其營養成分。 

 營養食物：白飯、紅蘿蔔、魚、香蕉、 白開水、高麗菜、蘋果。 

 少吃的食物：軟糖、洋芋片、薯條、炸雞腿、可樂、冰淇淋、棉花糖。 

(二) 以遊戲的方式讓小朋友抽取一張食物圖卡，並請小朋友將抽到的食物

圖卡放於正確的食物類別中，以加深小朋友對六大類食物的認識，以便於

日後再選擇食物時能靈活應用。 

(三) 利用「紅綠燈大作戰」闖關遊戲，統整本單元之概念。 

遊戲規則： 

1. 擲骰子決定先後順序。 

2. 如遇到「 綠燈 」則需說出二樣綠燈類食物。 

 

3分鐘 

口頭報告、口頭評

量、發表。 

 

 

7分鐘 

口頭報告、口頭評

量。 

 

 

 

20分鐘 

口頭評量、實作、

發表。 
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3. 如遇到「 紅燈 」則需說出二樣紅燈類食物。 

4. 如遇到「 黃燈 」則需說出二樣黃燈類食物。 

5. 最先回到終點者為優勝。 

 

【綜合活動】  

   綜合今日課程，說明在贏得健康之餘，也應適時接受自己、愛惜自己的

身體。 

 

 

 

 

10分鐘 

口頭報告、口頭評

量、學習單。 

教學提醒 
1. 二年級注意力不是很集中，各項活動時間可再拉長。 

2. 有遊戲活動要注意安全。 

3. 要有結論、總說的時間。 

參考資料 

1. 衛生福利部國民健康署 

2. 台灣癌症基金會 

3. 教育部手冊 

4. 竹崎鄉義仁國小團隊 

5. 學校午餐手冊 

附錄 

1. 我的餐盤學習單 

2. 紅黃綠燈大作戰 

3. 食物紅黃綠燈參考資料 

 

陸、教學成果（無則省略，勿出現學校、作者之文字、圖像或是照片）： 

一、教學過程照片： 
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二、學生作品： 
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        我的餐盤棒！棒！棒！ 年  班  號姓名：                                                                           

 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 

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 

       

如果不
夠要如
何做 

       

     做到：Ｏ    部分做到：△        沒有做到：╳         

家長簽章： 
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     食物紅黃綠燈參考資料 

                  二年   班   號姓名： 

                紅黃綠燈法 

  

綠燈             紅燈            黃燈  

     
         行              停              要小心    
 
 
透過「紅黃綠燈法」，既可以簡單的選擇對身體較健康的食物種類，更能藉此改變不好的飲

食習慣。  

 
 
◆ 綠燈食物 
含有人體必需的營養素，可促進身體健康，是每天必須選擇的食物。 

例如新鮮天然的蔬菜、 水果及米飯、饅頭、蒸蛋、低脂奶、瘦肉，和橄欖油、玉米油、花

生油、葵花油等。  

 

◆ 黃燈食物 
含有人體必需的營養素，但糖、油脂或鹽分含量過高，是必須限量的食物。 

例如鹹蛋、炒飯、 炸雞、糖醋排骨、漢堡、披薩、水果罐頭等。  

 

◆ 紅燈食物 
只提供熱量、糖、油脂和鹽分，其他必需的營養素含量很少，是可偶爾選擇或是犒賞自己

的食物。 

例如汽水、可樂、炸薯條、巧克力、奶油蛋糕等，但是平日最好還是保持安全距離。 
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二年  班    號 姓名______________ 

   

連連看： 

1.雞蛋                        

2.巧克力           

3.水餃                                         紅燈 

4.鹽酥雞           

5.甜甜圈           

6.炒麵             

7.新鮮水果                                     黃燈 

8.餅乾             

9.蔬菜沙拉         

10.低脂牛奶        

11.珍珠奶茶                                    綠燈 

12.炒飯            

13.可口可樂       

14.包子           

15.蘿蔔糕         

16.綠色蔬菜       

17.蒸魚           

18.無糖綠茶       

19.饅頭           

20.紅茶           
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柒、教學省思： 

    小朋友受大環境影響且父母或是主要教養者不注重營養之下，吃進過多

垃圾食物，影響身心發展！最新專家研究，台灣地區小朋友身高已低於日

本！這無異給我們一個警訊！一定要注重小朋友的飲食質量及營養，在校老

師要讓小朋友了解在日常生活飲食中，我們喝含糖飲料時，並沒有補充到必

須的營養物質，不但容易肥胖，也容易讓鈣質流失，這並不是均衡的飲食；

在家也要請父母或是主要教養者相互配合，不要寵愛小朋友。「習慣」是可

以養成的，只要我們願意且認真的陪伴，相信小朋友會越來越好。 

 


