嘉義縣義興國小108學年度食農教育「日日好食」教學方案活動設計
	主題名稱
	日日好食
	教學節數
	12節

	融入領域 
	綜合領域、健康領域
	教學對象
	1~6年級

	□飲食生活教育 □營養教育 □膳食製作教育 □農事教育 融合式主題

	動機
	    本校的地理位置位於嘉南平原上，周遭到處是農地，空氣很好，環境是一片綠意。因為地處農鄉，因此許多家長們都是農民，但奇怪的是，在這樣的家庭背景之下，學校孩子們卻仍不愛吃青菜。因此，我有了一些想法，想要尋求務農家長的協助，教導學生栽種蔬菜植物，教導學生從栽植到收成。與此同時，課堂上介紹五色蔬果及其對人體的益處，並告知食物有各式烹調方式及料理變化，飲食文化其實是由多種元素組合而成。等待蔬果植物收成之後，學生有了食材與料理的概念，並能藉由雙手自己製作出美味的料理。

	設計
理念
	    近年來食安事件頻傳，民眾的食育意識也逐漸覺醒，帶動了食農教育的推展。因此，從小培養孩子們對食農的興趣、實際參與農事的體驗，並培養正確的飲食習慣，是刻不容緩的議題。
    本校因為擁有豐富的自然資源，亦有務農家長的人文背景，可以提供學生動手學習植栽的機會。希望學生能透過 實際農事體驗及採收、加工、料理的過程，知道農作物是怎樣成長茁壯，並了解農人栽種的辛苦、建立正確健康的飲食觀念，體會「一粥一飯，當思來處不易」的道理，進而懂得珍惜、感恩與惜福。同時也希望能透過此一連串教學活動與特色課程，幫助學生找回基本生存的能力、培養正確的飲食習慣，增進學童身體的健康，並與環境建立和諧的關係。

	課程
目標
	1.認識五色蔬果，並了解到五色蔬果各具的特殊營養素以及其對人體的幫助。
2.透過動手栽種，知道土地和作物的關係，並產生對大地萬物的感恩之情。
3.瞭解當季食材的意義，認識自己所吃的食物。
4.學生能夠藉由自己料理食物，培養動手做的能力。
5.學生能藉由自己料理食物，培養學生動手做的能力。
6.透過體驗活動，了解有機農場具有的生態環境保育。
7.透過觀察與搜尋資料，知道當季適合種植的蔬菜。
8.規畫蔬菜種植的準備及記錄工作。
9.認識在地農業及飲食文化，拓展食農教育理念。
10.學習照顧蔬菜的技巧，並能解決在種植過程中所遇到的問題。

	課程
架構
	


	教學活動
	課程說明
	教學時間

	






活動一、蔬果五色家族































活動二、均衡的營養


























活動二、均衡的營養

























活動二、均衡的營養



























活動二、均衡的營養



























活動三、食物的料理
























活動三、食物的料理



























活動三、食物的料理


























活動三、食物的料理



























活動四、當季食物當季食

























活動四、當季食物當季食




























活動五、香料植物

活動六、神奇綠手指























































活動七、西餐禮節禮儀
活動八、西式餐具使用


















活動七、西餐禮節禮儀
活動八、西式餐具使用























活動七、西餐禮節禮儀
活動八、西式餐具使用
























	[image: ]一、 準備活動
1.教師準備五色蔬果。
2.教師準備五色蔬果的相關資料(海報、ptt等)。
3.教師準備我的餐盤圖畫紙。
二、教學活動
引起動機
教師引言詢問學生，昨天的營養午餐吃了哪些蔬菜或水果，這些蔬果的顏色為何？學生發表吃了那些蔬果，並請有吃過特殊色蔬果的學生發表食用經驗。
認識五色蔬果
1.教師介紹五色蔬果：每天的餐桌上五顏六色的蔬果(番茄、花椰菜、紅蘿蔔、茄子等等)都含有不同的營養素喔！這些蔬果可以分成五個家族，每個家族都有不同的使命，各司其職為了人類健康而努力。
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1.分年級討論日常食用的蔬果中，舉例說明紅黃白綠紫的蔬果，這些蔬果嘗起來的味道如何？
2.說一說最喜歡哪些蔬果？又最不喜歡哪些蔬果？

教師歸納:
1.蔬果五大家族分為深綠色蔬果、白色蔬果、黃色蔬果、紅色蔬果、黑紫色蔬果。
2.五色蔬果皆富含纖維、維生素、礦物質及植物性化學物質，有多項生理功能，包括清除有害自由基，延緩老化、慢性病之發生，調整人體免疫功能，抗發炎、抗菌等，對人類健康有多項貢獻。
~第一節結束~

我的餐盤
一、請學生檢視前兩天吃到的蔬果份量，自己覺得吃的蔬果量夠多嗎？是不是肉類、五榖雜糧類吃的比較多呢？
二、如果每天都只有攝取單一種營養素，對身體可能產生什麼問題？
三、每天攝取的蔬果量如果不足，對健康會產生何種影響？

[image: ]
※教師用 ppt 介紹我的餐盤。
一、2018年衛生福利部國民健康署公布我的健康餐盤，將「國人飲食指南」的建議份量圖像化，讓民眾記住各類食物份量，提出「飯跟蔬菜量一樣多」，但蔬菜需要比水果量多一點，蔬菜與水果各有其不同的功能，無法相互取代，並希望人民做到「3蔬2果」的健康飲食型態。
二、均衡的飲食有以下幾個好處: 
(1)能讓身體保持最佳狀態-蔬果中含有豐富的 維生素及礦物質。 
(2)能遠離疾病-多攝取富含纖維的飲食，可降低血糖及血脂肪。 (3)能讓吃成為一種享受-為自己提供均衡的營養。
[bookmark: _GoBack]三、學生分組討論我的餐盤菜色，並畫在圖畫紙上。
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~第二節結束~

※上課需求-我是小小營養師畫紙。
引起動機
教師請學生想一想今年九月份在學校中走廊剛施做的「營養活力GO」看板中，有哪些營養知識？並請小朋友發表昨天跟今天所吃的食物中，是否有紅、黃燈食物，以及是否符合每日飲食指南原則？
一、健康飲食攝取原則
介紹六大類食物及每日飲食指南 
(一) 全榖雜糧類：糙米飯、玉米、馬鈴薯、蕃薯、…等
→ 每日1.5~4碗(馬鈴薯 2 個、蕃薯 1 個)。 
(二) 蔬菜類→3~5份(約2/3碗 或直徑 15 公分的盤子一碟)。 (三) 水果類→2~4份(小型水果1個；中型水果 1/2 個；大型水果 1/6 個)。 
(四) 乳品類：牛奶、羊奶、優酪乳、起司→1.5~2杯(1杯 240C.C.；起司 1 片)。 
(五)蛋豆魚肉類→3~8份 (1 份約半個手掌大) 
(六)油脂與堅果種子類→油脂3~7匙及堅果種子類1份。 
《參考衛生福利部國民健康署》 https://www.hpa.gov.tw/
指導學生了解各大分類的依據，及所含營養素： 
1.全穀雜糧類食物富含澱粉，所以主要功能為提供熱量。目前台灣人由於生活型態轉變，因此熱量需求不高，而未精製全穀雜糧類中含有各種維生素、礦物質和膳食纖維，然而這些營養素常於精製加工過程大量流失。因此，三餐應選擇全穀為主食，或至少應有 1/3 為未精製全穀雜糧。可以將全榖雜糧類的食物以1:2為原則加入白米內烹煮。
2.蔬菜類富含豐富的維生素、礦物質、膳食纖維，以及植化素含量很豐富。蔬菜的顏色越深綠或深黃，就含有越多的維生素及礦物質。每天吃到足夠量的蔬菜與水果，對身體健康具有保護作用。
3.深色水果含有各種類胡蘿蔔素、花青素等有益健康的植化素。因為現在的水果都過甜，因此建議選擇「未後熟」或「後熟程度較低」的水果。 臺灣盛產各類水果，如：芒果、木瓜、鳳梨、芭樂、 番茄、葡萄、香蕉、橘子、西瓜等。最好選擇當季在地水果。
4.乳品類食物主要提供鈣質，且含有優質蛋白質、乳糖、脂肪、多種維 生素、礦物質等。國人飲食中鈣質攝取量大多不足，而每日攝取 1 ～ 2 杯乳品是最容易滿足鈣質需求的方法，因此才將乳製品於六 大類食物中單獨另列一類。
5.豆魚蛋肉類為富含蛋白質的食物， 主要提供飲食中蛋白質的來源。包含： 黃豆與豆製品、魚類與海鮮、蛋類、禽類、畜肉等。為避免同時吃入不利健康的脂肪，因此選擇這類食物時，其優先順序為豆類、魚類與海鮮、蛋類、禽肉、畜肉。
6. 油脂與堅果種子類食物含有豐富脂肪，除提供部分熱量和必 需脂肪酸以外，有些還提供脂溶性維生素 E。動物脂肪含有較多 的飽和脂肪和膽固醇，較不利於心血管的健康。因此應選擇富含不飽和脂肪酸的植物油為油脂來源。
二、發下畫紙，請各組根據六大營養素，設計討論出一份適合自己的一日三餐。
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三、請學生上台分享心得感想。
~第三節結束~
※課前調查，找出五色蔬果各個顏色當中小朋友最不喜歡的蔬果。
※上課需求-酪梨、牛奶、煉乳、糖、鮮奶油、料理器具等。
引起動機
教師拿出一顆酪梨問小朋友喜不喜歡這種水果？請小朋友說明不喜歡的原因？並說明今天要用現在盛產的酪梨當作食材，來做出美味的食物。
一、介紹酪梨：
酪梨被金氏世界紀錄譽為「最營養的水果」，原產於美洲，台灣的產季從7月到隔年的2月。在營養上，酪梨富含單元不飽和脂肪酸和Omega3脂肪酸，可減緩發炎反應，預防糖尿病、心血管疾病和某些癌症。除此之外，酪梨含有膳食纖維和鉀、鎂、葉酸等維生素、礦物質含量也高，可降血壓、預防中風。因此，酪梨是一種很健康、有益人體的食物。
二、酪梨冰淇淋製作過程：
[image: ]1. 將酪梨對半切開,取出籽,小心地把酪梨肉挖出來放在果汁機中備用。這時先將半顆檸檬汁淋在酪梨上,這樣能防止美麗的酪梨變成咖啡色。










[image: 牛油果食譜]





2. 將半小匙鹽、 170g煉乳加入打蛋盆中打成泥狀。完成後先放旁邊備用。
[image: ]

3.將鮮奶油倒入打蛋盆中，接著用打發機器將鮮奶油打發。
[image: 酪梨冰淇淋]


4. 把鮮奶油跟剛剛的酪梨泥輕輕的混合再一起,直到變成美麗的淡綠色!
[image: ]
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[image: 酪梨冰淇淋食譜]
5.將混合好的酪梨泥倒入容器當中，放入冰箱冷凍庫2小時左右。
[image: ]

6.取出容器，就可以享用美味的冰淇淋囉！

~第四節結束~














※授課空間:教室
準備教具:鬆餅機、打蛋盆、打蛋器、雞蛋、香蕉、鮮奶、奶油、砂糖、鬆餅粉等料理食材。
一、老師說明此次烹飪的主題名稱為「香蕉鬆餅」，主要材料是使用目前我們的家鄉嘉南平原最盛產的「香蕉」。
二、烹飪作法
1.將香蕉用叉子搗成泥放旁邊備用。
[image: https://assets.how-living.com/2015/02/0Q3A68021-e1432469240608.jpg]

2.先將糖和蛋打散，再加入過篩的鬆餅粉。

[image: ]

3.拌勻成麵糊以後，再加入牛奶，香蕉泥，成為鬆餅麵糊。



[image: ]

4.將鬆餅麵糊放入預熱好的鬆餅機內，等待5-8分鐘即完成。

[image: IMG_0094]

三、清洗器材和食器。

四、請學生分享此系列活動的整體心得
~第五節結束~


※授課空間:校園小農場
準備教具:薄荷幼苗、九層塔幼苗、迷迭香幼苗、紫蘇幼苗、蔥幼苗、辣椒幼苗、鏟子、澆花器。

引起動機
教師請有種菜經驗的小朋友分享種植經驗。

一、
1. 教師利用教學 ppt 引導學生討論待會兒要如何栽種幼苗
苗。並引導學生討論從栽種到收成可能會經歷那些自然的現象？可如何避免，讓洛神花長成？如：作物歷經播種、發芽到長大，會歷經枯萎、蟲害、氣候影響等問題或過程，以及可以如何處理解決的方法。

2.各組拿著工具到校園進行栽種。教師提醒小朋友由鬆土開始。小朋友進行整地、挖洞，把香料植物幼苗放進洞裡蓋上土，填平後壓實並澆水。
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2. 教師發下植物觀察記錄表，叮囑小朋友從今天開始要記得每天照顧班上的幼苗。
~第六、七節結束~
※授課空間:西堤餐廳
教師準備:
1.老師準備相關圖片及西餐禮儀資料
2.連絡西堤餐廳，確定用餐日期及流程 
3.發通知單，確定參加人數

引起動機
教師詢問學生是否曾去過西餐廳用餐? 或出國旅遊於飛機上或其他國家用餐等生活經驗?

教學活動
1.教師在出發前先說明一些西餐的禮節、用餐順序與餐具擺設。
西式餐具種類及擺設：
  擺放原則：餐盤居中，左叉又刀，刀尖朝上，刀口向內。
  [image: https://www.mshinan.com/uploads/allimg/181121/2-1Q121155QBZ.jpg]
為了因應國人的習慣，西堤餐廳的餐具種類已經簡化。
此次西餐禮儀已略去甜點叉、紅酒杯、白酒杯。
上菜順序：沙拉→湯→副菜→主菜→甜點→飲料
就餐禮儀
1.餐巾：餐前將餐巾放在膝蓋上，餐巾的主要作用在防止衣服弄髒， 可拿來稍微擦嘴。暫時離開，須將餐巾
放在椅背上。用完餐離席，將餐巾
摺好放置於桌上
2.刀叉︰用餐中，需要用刀子切割食物時，以右手拿刀，左手拿 叉。在用餐過程中暫時停下，刀叉須呈八字形擺放在盤上。用餐完畢時，則需將刀叉握把向右，
叉尖向上，刀口向內並排放在盤子上。
3. 杯盤：每個杯子只裝原定要裝的水或酒，不要混用。用餐過程中，杯盤不能碰撞出聲音。

2.擇日前往西堤西餐廳。
  首先由餐廳專業人員介紹用餐禮儀、西式餐具用途與用法。
[image: ]
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3.學生點餐、用餐。用餐期間老師在旁提醒他們禮儀的細節。

[image: ]
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4.用餐結束，向服務人員道謝。

~第八、九、十節結束~
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	學習評量
	本教學課程使用多元評量，包括口頭評量、實作評量及學習單評量及遊戲評量等，說明如下:
1. 口頭評量：在教師的教學過程中，隨時對學生進行口頭提問，以學生的回答來評判學生是否瞭解教材的內容。在本教案中，此種評量方式主要使用於「蔬果五色家族」和「均衡的營養」教學活動中。
2. 實作評量：本教案需要學生經由實際動手做而獲得學習成就的地方占了一半以上，如種植與觀察作物、動手將新鮮食物料理成餐點，因此「當季食物當季食」「神奇綠手指」及「西餐禮節禮儀」的教學活動評量皆由此種評量方式行之。
3. 學習單評量：教師依據課程內容，設計可供學生更深入了解或是複習課程，發揮想像的作業單。如本教案設計了「西式餐具的使用」及「西餐禮節禮儀」皆可評量學生是否了解課程內容。

	

	參考資料
	1、 衛生福利部國民健康署
https://www.hpa.gov.tw/Home/Index.aspx
2、 台灣癌症基金會
https://www.canceraway.org.tw/
3、 康健雜誌
https://www.commonhealth.com.tw/
4、 好食客
https://www.learneating.com/
5、 營養學博士教你吃對植化素。作者：吳映蓉。出版社：臉譜
6、 蔬果王國。國泰綜合醫院營養組編印。
	

	省思與教學建議
	1、可以結合戶外教學活動，帶孩子到學區附近的農田、農場等真實種植的場所實際觀察農民的種植方式，讓書面資料與現場實務做結合，可活化、加深學生們的學習經驗。
2、本校的學生從無上過這樣正式的牛排館，因此對於本次活動很感興趣，也感到很新奇。因此在餐廳不免興奮到講個不停，在餐具及餐巾紙的使用上也較不熟悉。因此日後再有此類似的活動，應該先在學校練習一遍。也希望可以多舉辦類似活動，豐富學生的生活經驗。
3、在動手自己做料理的部分，由於中年級的小朋友幾乎沒有自己動手做過餐點，因此容易顯得興奮、講話，而忽略料理本身，老師得一直在旁提醒、幫忙，時間上延宕許多。因此未來在分組操作的時候，應該將年齡混合再打散，各組應有中、高、低年級，並分配好各自年齡可以做的工作，這樣才不會手忙腳亂、時間不足。
4、本校地處偏鄉，學生活動範圍很小，對於他國的飲食文化較無了解。透過這次的經驗，能對西式飲食文化特色及用餐禮儀有初步的特色。教師認為可以在食農教育上，可以使用台灣的食材去做一些異國的料理，可以培養他們認識與接受他國飲食特色的態度。




















*相關教具與學習單*


附件1
義興休閒教育農場 –學習單
我們的香料花園

A 知識 : 認識種植區域的基本型態 – 土壤、地形、盆器、肥料。 
B 認識基本農具：鋤頭、鏟子、澆水器、斗笠、⋯⋯等。 
C 執行認識活動時植物的種植方法並實際種植。 

◆請寫出你們種的植物名稱並畫出幼苗的樣子。 
	香料植物名稱
	植物的幼苗

	
	


◆請把種菜的先後順序排出來 ( 填入代號 )。 
    ㄅ鬆土         ㄆ澆水           ㄇ挖土          ㄈ種苗 
（     ）----> （     ）----> （     ）----> （     ）
◆請和你們的植物合照一張 ,並把照片貼上去。 












D 態度 : 種植就像照顧一個小寶寶 ,就讓我們來學習如何養育一個新生命吧！

附件2
植物成長日記

	觀察日
	生長情形

	日期/天氣
	澆水
	施肥
	拔草
	蟲害
	高度
	畫畫看

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


附件3西餐禮儀學習單

                              

                                              年     班  姓名               
(     )1、西餐禮儀中，何者正確？ （Ａ）左叉右刀 （Ｂ）小匙喝湯 （Ｃ）   
          麵包應取右方的 （Ｄ）水杯應取左方的。
(     )2、參加宴會，餐巾可以用來擦拭 （Ａ）餐具 （Ｂ）嘴（Ｃ）臉部  
         （Ｄ）　頸部  而不失禮節。
(     )3、西餐刀叉之使用，應該 （Ａ）由外而內 （Ｂ）由內而外 （Ｃ）都 
          可以。
(     )4、西餐中，進食麵包的方法是 （Ａ）逐次撕成小塊 （Ｂ）整個咬 
        （Ｃ）　撕成兩大半咬 （Ｄ）用刀叉切開  進食。
(     )5、西餐餐桌上的玻璃杯與麵包盤應如何放置？ （Ａ）右前方為玻璃
         杯，左前方為麵包盤 （Ｂ）右前方為麵包盤左前方為玻璃杯 （Ｃ）
         同為右前方 （Ｄ）　同為左前方
(     )6、有關飲食禮貌，下列何者錯誤？ （Ａ）肘臂不可張開 （Ｂ）喝湯
          不宜有聲 （Ｃ）可用筷子及手指剔牙，但須另一手遮掩 （Ｄ）口
         中有食物時不宜說話。
(     )7、西式飲食禮儀中，處理用畢後之刀叉，下列何者錯誤？ （Ａ）刀叉
          併置於盤中 （Ｂ）叉齒向下，刀口向著自己 （Ｃ）刀叉與桌緣略
          為平行 （Ｄ）刀的握把向右。
 (     )8、佈置西餐餐具時，應該 （Ａ）刀置於右側，叉置於左側 （Ｂ）酒
          杯置於左前方，麵包盤置於右前方 （Ｃ）刀叉均置於左側，酒杯及
          麵包盤置於右側。
(     )9、進餐時，下列何者不合乎國民生活禮節？ （Ａ）保持良好姿態，不
          站立取菜或橫肱張肘 （Ｂ）為節省時間可一邊進餐，一邊欣賞電視
          或雜誌書報 （Ｃ）　左右手不同時取用匙筷 （Ｄ）食畢所有殘餚
          菜渣、骨頭等收拾於碗盤之中。
(     )10、一個人的姿勢與風度，是為 （Ａ）禮貌 （Ｂ）禮節 （Ｃ）儀
           態。
            
附件4
                               西式餐具使用學習單



                                  年    班 姓名                 
[image: ]一、下列兩個盤子的刀叉擺放方式，哪個是使用中，哪個是用餐完畢？請將答案填在盤子的下方










            (                )           (                )
[image: ]二、請問到西堤餐廳用餐的那一天，你有使用到以下哪些餐具?這些餐具用於哪些食物？
	餐具名稱
	食物名稱

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



                                               


                                          
                                          
                                          
                                          
                                          



[image: C:\Users\Administrator\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\ECD5A91C.tmp]日
日
好
[image: ]食 


日日好食


健康飲食


蔬果五色家族


均衡的營養


土地農事


香料植物


餐桌風貌


食物的料理


神奇綠手指


西餐禮節禮儀


當季食物當季食


西式餐具使用
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