
 

 

 

 

 

 

 

照顧自己─食在健康 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

目     次 

 

          壹、課程理念…………………………………………1 

          貳、課程架構…………………………………………1 

          参、教學方法…………………………………………2 

          肆、評量方式…………………………………………2 

          伍、教學活動…………………………………………2 

              阿平的菜單………………………………………4 

              奶茶好好喝………………………………………6 

              愛吃青菜的鱷魚…………………………………8 

              小熊包力刷牙記…………………………………10 

              原味饗宴…………………………………………12 

          陸、教學成果…………………………………………13 

          柒、教學省思…………………………………………14 

 

 

 

 

 

 



 
 

1 

 

嘉義縣 108 學年度食農教育優良教案甄選實施計畫 

教案參考格式 

壹、課程理念 
本教學活動希望透過繪本的導讀，讓學生認識食物的成分對健康的影響，了解正確且

適當的潔牙對健康的幫助，藉由故事內容的提問討論與實際操作等方式，培養學生健

康飲食的習慣，並能在日常生活中確實實踐。 

 

貳、課程架構 
 
主題 

 
 
課程 

目標 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
時間 

 
 
 
 
主題 

 
 

照顧自己─食在健康 

學生能

認識零

食對健

康的影

響。 

 

學生能

認識糖

對健康

的影

響。 

在老師

的引導

下，學

生能發

現照顧

身體的

方法並

學會選

擇讓身

體健康

的飲

食。 

學生能

認識蔬

菜對健

康的影

響。 

 

在老師

的引導

下，學

生能認

識六大

類食物

並學會

選擇讓

身體健

康的飲

食。 

在老師

的引導

下，學

生能認

識生活

中常見

的蔬菜

並學會

選擇讓

身體健

康的飲

食。 

透過繪

本閱

讀，學

生能了

解潔牙

對健康

的影

響。 

 

學生學

會正確

的潔牙

方式，

並能在

日常生

活中確

實實

踐。 

10 節（400 分鐘） 

阿平的菜單 奶茶好好喝 原味饗宴 小熊包力刷牙記 愛吃青菜的鱷魚 
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參、教學方法 
老師：繪本導讀、引導學生思考問題 

學生：分組朗讀繪本、討論問題、實做（背誦六口訣、蔬菜播種、 

刷牙技巧） 

肆、評量方式 
口頭發表、分組討論、小組合作、實做態度成果、學習單 

 

伍、教學活動 

領域/科目 閱讀課 

實施年級 一年級 

主題名稱 照顧自己─食在健康 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 5-I-4 了解文本中的重要訊息與觀點。 

1-I-4 珍視自己並學習照顧自己的方法，且能適切、安全的行動。 

學習內容 1.書籍簡報。 

2.學習單。 

核心 

素養 

總綱 自主行動 

領綱 
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。 

議題 

融入 

實質內涵 以健康飲食相關之繪本導入，培養學生正確的飲食習慣。 

所融入之

單元 

 

閱讀素養教育、品德教育、環境教育 

與其他領域/科目

的連結 
語文、生活 

教材來源 繪本、繪本簡報、國民健康署、自編簡報 

教學設備/資源 繪本、繪本簡報、投影機、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 

阿平的菜單 
學習

表現 

5-I-4 了解文本中的重要訊息

與觀點 

1-I-4 珍視自己並學習照顧自

己的方法，且能適切、

1.認識零食對健康的影響。 

2.在老師的引導下，認識六大類食物

並學會選擇讓身體健康的飲食。 
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安全的行動 

學習

內容 

1.書籍簡報 

2.學習單 

奶茶好好喝 

學習

表現 

5-I-4 了解文本中的重要訊息

與觀點 

1-I-4 珍視自己並學習照顧自

己的方法，且能適切、

安全的行動 

1.認識糖對健康的影響。 

2.在老師的引導下，發現照顧身體的

方法並學會選擇讓身體健康的飲

食。 

學習

內容 

1.書籍簡報 

2.學習單 

愛吃青菜的鱷魚 

學習

表現 

5-I-4 了解文本中的重要訊息

與觀點 

1-I-4 珍視自己並學習照顧自

己的方法，且能適切、

安全的行動 

1.認識蔬菜對健康的影響。 

2.在老師的引導下，認識生活中常見

的蔬菜並學會選擇讓身體健康的飲

食。 

學習

內容 

1.書籍簡報 

2.學習單 

小熊包力刷牙記 

學習

表現 

5-I-4 了解文本中的重要訊息

與觀點 

1-I-4 珍視自己並學習照顧自

己的方法，且能適切、

安全的行動 

1.透過繪本閱讀，了解潔牙對健康的

影響。 

2.學會正確的潔牙方式，並能在日常

生活中確實實踐。 

學習

內容 

1.書籍簡報 

2.學習單 

原味饗宴 

學習

表現 

5-I-4 了解文本中的重要訊息

與觀點 

2-I-1 以正確發音流利的說出

語意完整的話 

1-I-4 珍視自己並學習照顧自

己的方法，且能適切、

安全的行動 

1.能閱讀市售包裝奶茶的成分標示，

並找出對健康不利的成分或不了解

的成分。 

2.認識製作健康奶茶的原料，依據老

師示範的步驟製作健康奶茶，並發

表品嚐感受。 

3.能在飲食後，使用牙刷清潔牙齒。 

4.能發現自己潔牙方式的缺失與盲

點。 
學習

內容 
自編簡報 
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教學單元活動設計 

單元名稱 阿平的菜單 時間 80 分鐘 

學習目標 
1.認識零食對健康的影響。 

2.在老師的引導下，認識「六大類食物」與「我的餐盤」，並學會選擇讓身體健

康的飲食。 

學習表現 
5-I-4 了解文本中的重要訊息與觀點 

1-I-4 珍視自己並學習照顧自己的方法，且能適切、安全的行動 

學習內容 
「阿平的菜單」繪本簡報       「六大類食物」簡報 

「我的餐盤」簡報             「阿平的菜單」學習單 

領綱核心素養 
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 

核心素養呼應

說明 

生活-E-A1 透過自己與外界的連結，產生自我感知並能對自己有正向的看法，

進而愛惜自己，同時透過對生活事物的探索與探究，體會與感受學

習的樂趣，並能主動發現問題及解決問題，持續學習。 

國-E-A2 透過國語文學習，掌握文本要旨、發展學習及解決問題策略、初探邏

輯思維，並透過體驗與實踐，處理日常生活問題。 

議題融入 

說明 

 

閱讀素養教育、品德教育、環境教育 

第一、二節：教學活動內容及實施方式 備註 

【引起動機】 

看封面，猜內容 

1.觀察封面，引導學生猜測主角準備的菜單是什麼？他會發生什麼事？ 

2.播放繪本簡報，老師導讀繪本內容。 

3.引導學生比對預測與繪本內容，口述差異。 

【時間】 

10 分鐘 

【評量重點】 

能以正確的發音，

流利的說出自己的

觀察與猜測。 

【發展活動】 

讀圖文，抓重點 

1.學生分組朗讀繪本內容。 

2.引導學生討論問題： 

  (1)這個故事的主角是誰？ 

  (2)他是個怎樣的小孩？ 

  (3)當家那天，他吃了什麼食物當早餐？ 

  (4)吃完早餐，他又吃了什麼？ 

【時間】 

60 分鐘 

 
 
【評量重點】 

能從書中找到訊息

說出零食對健康的

影響。 
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  (5)度過一個開心的早上後，阿平開始肚子痛了，你認為阿平為甚麼會肚

子痛？ 

做延伸，建觀念—我的餐盤我最愛 

1.老師介紹六大類食物，引導學生了解六大類食物的內涵。 

2.老師介紹「我的餐盤」，指導學生學會「我的餐盤」六口訣。 

「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」 

 

 

 

 

 

能回答有關六大類

食物的問題。 

【綜合活動】 

1.故事結束時，阿平選擇義大利麵和牛奶當晚餐，請你參考六大類食物，幫

阿平想想，還可以增加什麼食物，讓晚餐營養更均衡、更健康？ 

2.老師歸納重點並引導學生完成學習單。 

【時間】 

10 分鐘 

【評量重點】 

能判斷食物的內容

並選擇更健康均衡

的飲食。 

教學提醒  

參考資料 繪本「阿平的菜單」 

附錄  
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教學單元活動設計 

單元名稱 奶茶好好喝 時間 80 分鐘 

學習目標 1.認識糖對健康的影響。 

2.在老師的引導下，發現照顧身體的方法並學會選擇讓身體健康的飲食。 

學習表現 
5-I-4 了解文本中的重要訊息與觀點 

1-I-4 珍視自己並學習照顧自己的方法，且能適切、安全的行動 

學習內容 「奶茶好好喝」繪本簡報       「奶茶好好喝」學習單 

領綱核心素養 
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 

核心素養呼應

說明 

生活-E-A1 透過自己與外界的連結，產生自我感知並能對自己有正向的看法，

進而愛惜自己，同時透過對生活事物的探索與探究，體會與感受學

習的樂趣，並能主動發現問題及解決問題，持續學習。 

國-E-A2 透過國語文學習，掌握文本要旨、發展學習及解決問題策略、初探邏

輯思維，並透過體驗與實踐，處理日常生活問題。 

議題融入 

說明 

 

閱讀素養教育、品德教育、環境教育 

第三、四節：教學活動內容及實施方式 備註 

【引起動機】 

看封面，猜內容 

1.觀察封面，引導學生猜測主角最愛的飲料是什麼？她會發生什麼事？ 

2.播放繪本簡報，老師導讀繪本內容。 

3.引導學生比對預測與繪本內容，口述差異。 

 

【時間】 

10 分鐘 

【評量重點】 

能以正確的發音，

流利的說出自己的

觀察與猜測。 

【發展活動】 

讀圖文，抓重點 

1.學生分組朗讀繪本內容。 

2.引導學生討論問題： 

  (1)這個故事的主角是誰？ 

  (2)她的口頭禪是什麼？ 

  (3)她最喜歡喝什麼樣的奶茶？ 

  (4)因為常常喝那樣的奶茶，她的身體出現了哪些狀況？ 

  (5)她做了哪些事才恢復原本的身材和健康？ 

【時間】 

60 分鐘 

 

 

【評量重點】 

能從書中找到訊息

說出糖對健康的危

害。 
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  (6)當她喝茶不加糖和牛奶後，她發現了什麼事？ 

  (7)恢復健康後的主角，對於她喜歡的奶茶，會怎麼辦？ 

  (8)為甚麼主角收集了很多茶葉，卻從不知道這些茶有什麼不同？ 

  (9)在主角喝的奶茶中，是什麼成分造成她的肥胖和三高的？ 

做延伸，扮偵探—成分標示小偵探 

1.老師介紹包裝食物的成分標示，引導學生閱讀成分標示的內容。 

2.老師引學生閱讀市售各種奶茶的成分標示，引導學生選擇相對健康的成分

所製作的奶茶。 

能從書中找到訊

息，回答照顧身體

健康的方法。 

 

 

 

能回答有關成分標

示的問題。 

【綜合活動】 

1.作者創作這個故事，是想告訴小朋友什麼事情？ 

2.老師歸納重點並引導學生完成學習單。 

【時間】 

10 分鐘 

【評量重點】 

能判斷食物的內容

並選擇更健康均衡

的飲食。 

教學提醒  

參考資料 「奶茶好好喝」繪本簡報 

附錄  
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教學單元活動設計 

單元名稱 愛吃青菜的鱷魚 時間 80 分鐘 

學習目標 
1.認識蔬菜對健康的影響。 

2.在老師的引導下，認識生活中常見的蔬菜並學會選擇讓身體健康的飲食。 

3.在老師引導下，進行蔬菜種植。 

學習表現 
5-I-4 了解文本中的重要訊息與觀點 

1-I-4 珍視自己並學習照顧自己的方法，且能適切、安全的行動 

學習內容 「愛吃青菜的鱷魚」繪本簡報      「愛吃青菜的鱷魚」學習單 

領綱核心素養 
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 

核心素養呼應

說明 

生活-E-A1 透過自己與外界的連結，產生自我感知並能對自己有正向的看法，

進而愛惜自己，同時透過對生活事物的探索與探究，體會與感受學

習的樂趣，並能主動發現問題及解決問題，持續學習。 

國-E-A2 透過國語文學習，掌握文本要旨、發展學習及解決問題策略、初探邏

輯思維，並透過體驗與實踐，處理日常生活問題。 

議題融入 

說明 

 

閱讀素養教育、品德教育、環境教育、 

第五、六節：教學活動內容及實施方式 備註 

【引起動機】 

看封面，猜內容 

1.觀察封面，引導學生猜測主角最愛的飲料是什麼？她會發生什麼事？ 

2.播放繪本簡報，老師導讀繪本內容。 

3.引導學生比對預測與繪本內容，口述差異。 

【時間】 

10 分鐘 

【評量重點】 

能以正確的發音，

流利的說出自己的

觀察與猜測。 

【發展活動】 

讀圖文，抓重點 

1.學生分組朗讀繪本內容。 

2.引導學生討論問題： 

  (1)這個故事的主角是誰？ 

  (2)農夫每天給小鱷魚吃什麼食物？ 

  (3)小鱷魚吃過哪些青菜？ 

  (4)愛吃青菜的小鱷魚，健康檢查的結果是？ 

  (5)為什麼愛吃青菜的小鱷魚會很健康？ 

【時間】 

60 分鐘 

 
【評量重點】 

能從書中找到訊息

說出蔬菜對身體的

好處。 

 

能回答有關蔬菜的

問題。 
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做延伸，親手種—我是開心小農夫 

1.老師發下蔬菜種子，引導學生觀察種子的外觀，並記錄在蔬菜成長紀錄表

中。 

2.老師示範如何播種，引導學生在花盆中播下自己手上的種子。 

3.提醒學生每週要記得澆水、觀察，並記錄蔬菜的成長狀況。 

 

 

依照老師的指示種

植蔬菜並學習照顧

和紀錄。 

【綜合活動】 

1.作者創作這個故事，是想告訴小朋友什麼事情？ 

2.老師歸納重點並引導學生完成學習單。 

 

【時間】 

10 分鐘 

【評量重點】 

能判斷食物的內容

並選擇更健康均衡

的飲食。 

教學提醒  

參考資料 「愛吃青菜的鱷魚」繪本 

附錄  
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教學單元活動設計 

單元名稱 小熊包力刷牙記 時間 80 分鐘 

學習目標 1.認識口腔保健對健康的影響。 

2.在老師的引導下，認識口腔保健與潔牙的工具並學會正確清潔牙齒的方法。 

學習表現 
5-I-4 了解文本中的重要訊息與觀點 

1-I-4 珍視自己並學習照顧自己的方法，且能適切、安全的行動 

學習內容 「小熊包力刷牙記」繪本簡報     「小熊包力刷牙記」學習單 

領綱核心素養 
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 

核心素養呼應

說明 

生活-E-A1 透過自己與外界的連結，產生自我感知並能對自己有正向的看法，

進而愛惜自己，同時透過對生活事物的探索與探究，體會與感受學

習的樂趣，並能主動發現問題及解決問題，持續學習。 

國-E-A2 透過國語文學習，掌握文本要旨、發展學習及解決問題策略、初探邏

輯思維，並透過體驗與實踐，處理日常生活問題。 

議題融入 

說明 

 

閱讀素養教育、品德教育 

第七、八節：教學活動內容及實施方式 備註 

【引起動機】 

看封面，猜內容 

1.觀察封面，引導學生猜測主角會發生什麼事？ 

2.播放繪本簡報，老師導讀繪本內容。 

3.引導學生比對預測與繪本內容，口述差異。 

【時間】 

10 分鐘 

【評量重點】 

能以正確的發音，

流利的說出自己的

觀察與猜測。 

【發展活動】 

讀圖文，抓重點 

1.學生分組朗讀繪本內容。 

2.引導學生討論問題： 

  (1)這個故事的主角是誰？ 

  (2)牠最討厭做什麼事？ 

  (3)小熊剛發現牠沒有牙齒時，心情如何？ 

  (4)小熊聽了誰的話，才覺得沒有牙齒不是一件好事？ 

  (5)沒有牙齒會在生活中造成什麼不方便？ 

  (6)哪些物品可以幫助你潔牙？ 

【時間】 

60 分鐘 

 
 
【評量重點】 

能從書中找到訊息

說出口腔保健對健

康的影響。 
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 做延伸，動手刷—我是潔牙高手 

1.護士阿姨介紹潔牙方法與口腔保健。 

2.學生練習正確的刷牙方式。 

 

能依照老師的指示

進行正確的潔牙方

式。 

【綜合活動】 

1.作者創作這個故事，是想告訴小朋友什麼事情？ 

2.老師歸納重點並引導學生完成學習單。 

【時間】 

10 分鐘 

【評量重點】 

能回答有關口腔保

健的問題。 

教學提醒  

參考資料 「小熊包力刷牙記」繪本 

附錄  
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教學單元活動設計 

單元名稱 原味饗宴 時間 80 分鐘 

學習目標 

1.能閱讀市售包裝奶茶的成分標示，並找出對健康不利的成分或不了解的成分。 

2.認識製作健康奶茶的原料，並用自己的五感去體驗感受這些原料。 

3.能依據老師示範的步驟製作健康奶茶。 

4.能靜心品嘗健康奶茶，並發表品嚐感受。 

5.能在飲食後，使用牙刷清潔牙齒。 

6.能發現自己潔牙方式的缺失與盲點。 

學習表現 

5-I-4 了解文本中的重要訊息與觀點 

2-I-1 以正確發音流利的說出語意完整的話 

1-I-4 珍視自己並學習照顧自己的方法，且能適切、安全的行動 

學習內容 

1.市售包裝奶茶 

2.健康奶茶製作步驟 

3.五感介紹 

領綱核心素養 
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 

核心素養呼應

說明 

生活-E-A1 透過自己與外界的連結，產生自我感知並能對自己有正向的看法，

進而愛惜自己，同時透過對生活事物的探索與探究，體會與感受學

習的樂趣，並能主動發現問題及解決問題，持續學習。 

國-E-A2 透過國語文學習，掌握文本要旨、發展學習及解決問題策略、初探邏

輯思維，並透過體驗與實踐，處理日常生活問題。 

議題融入 

說明 

 

閱讀素養教育、品德教育、環境教育 

第九、十節：教學活動內容及實施方式 備註 

【引起動機】 

老師用問題引導學生回想「奶茶好好喝」的故事內容與潔牙方式。 

【時間】 

10 分鐘 

【評量重點】 

能以正確的發音，

流利的說出自己的

答案。 

【發展活動】 

奶茶好健康 

1.老師介紹製作健康奶茶的原料，並讓學生利用五感進行體驗。 

2.老師說明並示範製作健康奶茶的步驟。 

【時間】 

60 分鐘 

【評量重點】 

能以正確的發音，

流利的說出自己的

體驗感受。 
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3.學生分組製作健康奶茶。 

4.引導學生品嘗健康奶茶，並發表感想。 

牙齒好健康 

1.老師引導學生在品嘗完奶茶和茶點後，至洗手台進行潔牙活動。 

2.老師協助學生使用牙菌斑顯示劑，檢視刷牙的成效。 

3.學生檢視自己的牙齒，了解自己刷牙的盲點。 

能依步驟製作健康

奶茶。 

 

 

能依正確方式進行

潔牙，並能觀察自

己的牙齒，了解潔

牙盲點，並進行修

正。 

【綜合活動】 

1.老師統整學生潔牙的盲點與應注意的事項。 

【時間】 

10 分鐘 

【評量重點】 

能以正確的發音，

流利的說出自己的

答案。 

教學提醒  

參考資料  

附錄  

 

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（含照片） 
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二、學生作品（學習單或其他） 

      

    如附件 

 

柒、教學省思（無則省略） 
1.多給予較少舉手發言的學生嘗試發言機會，提升自信心。 

2.小組討問時，務必注意是否每個學生都有參與討論。 

3.實做後的成效要持續追蹤，再次確認效果是否有所呈現。   


