澎湖縣講美國小107學年度 
  一 年級 教學活動設計表
教學設計老師： 陳若雲        



     


教學節數：共 1 節

	教  學

起訖日期
	3/29
	單元名稱
	  胖瘦變變變

	能力指標
	1. 2-1-1體會食物在生理及心理需求上的重要性。
2. 2-1-3培養良好的飲食習慣。
	重大議題
	

	
	
	教 學 準 備

	
	
	一、教師方面：

各種食物卡。
二、同學方面：



	月
	日
	節
	教 學 重 點

	3
	29
	3
	1.健康體重的意義。

2.健康飲食原則。

3.說明紅燈、黃燈、綠燈食物的特性。
4.將食物依據紅燈、黃燈、綠燈的特性來分類。

	
	
	
	

	
	
	
	

	學 習 目 標

	1. 了解體重與進食的關係。
2. 能明白體重過重與過輕對健康的影響。

3. 能了解健康飲食原則。

4. 能選擇健康的食物，並養成健康飲食的好習慣。




	教 學 內 容 指 導 要 點
	教學時間
	教學資源
	評量
重點

	(一)引起動機:

全班量體重。回顧上一節課所學，熱量攝取過多或過少會導致體重過重及過輕。
(二)發展活動:

1. 請學生說說看，覺得自己是哪一類型的身材?健康嗎?自己喜歡嗎?

2. 教師說明健康體重的意義，體重太輕會發育不良，體重太重易引發心血管疾病、代謝疾病等。
3. 教師在黑板上畫出紅、黃、綠燈區的三個大圈，並說明:紅燈區食物低營養、高熱量，油、糖含量偏高;黃燈區食物營養、熱量適中，油、糖含量稍高；綠燈區食物高營養、低熱量，油、糖含量較少。
4. 教師說明，體重的控制與油、糖攝取量和熱量有很大的關係。教師拿出各種食物圖卡，請學生依據自己對熱量的判斷，將食物依據紅燈、黃燈、綠燈的特性來分類。教師解釋各種食物的熱量高低、油糖含量的多寡。
5. 教師以提問方式引導學生認識健康飲食原則(高纖、低油、低糖、低鹽)。
(三)綜合活動

1.教師發下所有食物圖卡，請每位學生幫所有食物分類，教師幫學生計時，看誰能夠在最短的時間內將所有食物做正確分類
2.健康檢核表:教導學生檢核自己的餐盒是否符合少油、少糖、少鹽及多纖維的標準，並記錄下來。請學生和家長依據檢核表完成一週的紀錄表，養成學生自我檢視飲食的好習慣。 

	2’
5’
3’
5’
10’
5’
5’
5’

	體重機
食物圖卡
食物圖卡
健康檢核表
	能正確說出自己的體重狀況。

能將食物依據紅、黃、綠燈的特性做正確分類。
能檢核自己的飲食是否符合健康飲食標準。
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