
 

素養導向教學單元 

 

領域/科目 健康領域 設計者 游文馨 

實施班級 四年二班 總節數 2 

主題名稱 「食」在有營養-聰明選食物 

設計依據 

核心 

素養 

總綱 

核心素養 

面向：A自主行動 

項目：A2系統思考與解決問題 

領域 

核心素養 

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。 

學習 

重點 

學習表現 
3b-Ⅱ-3運用基本的生活技能，因應不同的生活情境。 

4a-Ⅱ-1能於日常生活中，運用健康資訊、產品與服務。 

學習內容 Eb-Ⅱ-1 健康安全消費的訊息與方法。 

議題 

融入 

實質內涵 資訊科技的使用態度 

融入學習重點 資 E10 了解資訊科技於日常生活之重要性。 

學習目標 

1.了解食物的健康安全消費訊息與方法。 

2.運用生活技能「做決定」，選購健康又安全的食物。 

3.在生活中運用健康安全消費的訊息與方法，選購健康又

安全的食物。 

學習活動內容及實施方式 學習評量 
核心素養

呼應說明 

《活動一》健康安全消費的方法 

(一)教師展示不同種類的食品及其外包裝，並配合教學影片

說明選購健康又安全食物的方法。 

1.確認認證標章：挑選包裝完整的食物時，應確認外包裝上

的認證標章，例如： 

(1)台灣優良農產品標章（CAS）：標示「台灣優良農產品標

章」的農產品、農產加工品，原料使用可追溯的國產品，而

且衛生安全符合要求，品質規格和包裝標示都符合標準規

定。 

(2)產銷履歷農產品標章（TAP）：標示「產銷履歷農產品標

章」的農產品、農產加工品，包裝上會有品名、驗證機構、

追溯碼等，就像是農產品的身分證，由此可以知道它從哪裡
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來，安全有保障。（可運用產銷履歷農產品資訊網查詢履歷

追溯碼） 

(3)鮮乳標章：貼有「鮮乳標章」，表示是以國產生乳製造

的鮮乳。 

2.注意保存期限：確認食物在保存期限內才購買，並應適量

選購，避免大量購入後久放不新鮮。 

3.閱讀成分及營養標示： 

(1)成分：選擇成分單純、食品添加物較少的食品。 

(2)營養標示：閱讀營養標示並計算攝取的營養素有多少。 

(3)補充說明乳品的差異： 

 鮮乳：乳原料是 100%生乳（從健康的乳牛、乳羊擠出，

經過冷卻且未經其他處理的生乳汁），鈣含量較高。 

 保久乳：是生乳或鮮乳經高壓或高溫滅菌，以無菌包裝

後供飲用的乳汁，可以常溫保存，營養價值和鮮乳差不

多。 

 調味乳、乳飲品的乳含量較低，且含糖量較高。 

 

《活動二》食在有營養 

(一)小組討論 

1.查找食品資訊：教師提供不同類型的食物包裝，請學童分

組找出該食品外包裝上的重要資訊，並請學童上網查找資料

了解食品標章的意義。 

2.討論是否購入：請學童思考及討論該食品的營養素有哪些

及是否適合購入。 

(二)小組分享討論結果。 

(三)教師提醒： 

1.選購時應仔細閱讀食品標示並思考對身體健康的影響。 

2.閱讀營養標示食要注意「每份」的單位量。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作評量 
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佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

  

說明：搜尋資料並與線上的同學分享 說明：小組討論選擇食品時要注意的資訊 

《活動三》 

 (一)「食」在有營養-聰明選食物 

1.任務說明：每位學童獲得一個任務包，內含一項飲品、一

項食品、一張學習單(附件一)，請學生完成以下任務。 

(1)請將任務包中的食物畫下來。 

(2)觀察食物外包裝，找出選擇食物時需要注意的重要訊息

（產品名稱、成份、認證標章、有效日期、保存期限），並

記錄下來。 

(3)觀察營養標示並回答★問題。 

2.教師請學生參考生活技能「做決定」的步驟，為自己挑選

營養又安全的食物，完成學習單(附件一)。 

(二)重點歸納：日常生活中可運用生活技能「做決定」，挑

選營養、健康又安全的食物，並將課堂中所學的方法分享給

家人。 
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說明：紀錄食物外包裝上的重要資訊 說明：小組討論選擇食品時要注意的資訊 

 
 

  



 

附件一-學習單 

  



 

 

 



 

 

 


