
研發創新家庭教育融入式教材教案、多媒體教學媒材及建立網路學習社群 

 

主題名稱 家庭教育 單元名稱 均衡營養 DIY 教學節數 3節 

分段能力指標 

健康與體育領域 

1-2-3體認健康行為的重要性，並運用做決定的技巧來促進健康。 

2-2-1瞭解不同的食物組合能提供均衡的飲食。 

2-2-2瞭解營養的需要量是由年齡、性別及身體活動所決定。 

2-2-4運用食品及營養標示的訊息，選擇符合營養、安全、經濟的食物。 

 

綜合活動 

1-2-2參與各式各類的活動，探索自己的興趣與專長。 

 

教學目標 

一、能說出六大類食物的分類情形。 

二、能了解每日所需的五大類食物的攝取量。 

三、能完成每日飲食攝取量記錄表。 

四、能根據均衡飲食的原則，完成營養三明治的製作。 

五、能參與小組活動，共同規劃活動內容，分工合作，完成營養三明治的製作。 

 

統整相關領域 

健康與體育 

綜合活動 

教學活動 教學時間 指導要點 教學資源 評量方式 六大議題 

一、引起動機 

(一)提問一：你今天吃了多少食

物？你吃下的東西營養嗎？ 

→引導學生回憶今日的飲食狀

況，進而思考這些食品的營養分

配是否均衡，食品如有包裝，可

參閱包裝上的說明：如熱量、營

養素量表等，說明每種食物都有

不同的營養成份，像是碳水化合

物、蛋白質…等，但多少不一，

有些食物沒有某些營養素，而有

的有，這要視食品的類型而定。 

 

15’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鼓勵學生

踴躍發

言。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品包裝

袋，如小

朋友早餐

或零食有

包裝，可

隨 機 借

用。 

 

 

 

 

 

口頭評量 

能主動發

表。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家政教育

1-2-1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(二)提問二：你知道一天要攝取

多少的營養素，才足夠小朋友發

育所需嗎？你吃的夠不夠？還是

太多了？ 

→每中食物都有「熱量」，「熱量」 

代表它能提供給你活動時所需的 

能量，每個小朋友的活動不同，所 

需要的「熱量」也不同，活動量大 

的人需要較多熱量，因應身體消 

耗，活動量少的人相對的需要比較 

少，但是有五大類基本食物是每天 

一定要均衡攝取的，它們代表的是 

「營養素」，不光是熱量而已。 

 

二、介紹六大類食品分類及兒童每日 

    應攝取量 

    (一)五穀根莖類：米飯、米製品、 

    麵、馬鈴薯、蕃薯、米粉、冬粉… 

    等→每日 2~3碗(馬鈴薯 2個、蕃 

    薯 1個)。蔬菜類→2碟(約 2/3 

    碗或直徑 15公分的盤子一碟)。 

    (二)水果類→2份(小型水果 1 

    個；中型水果 1/2個；大型水果 

    1/6個)。 

    (三)奶類：牛奶、羊奶、優酪乳、 

    起司→2杯(1杯 240C.C.；起司 1 

    片)。 

    (四)蛋豆魚肉類→2~3份(1份約 

    半個手掌大) 

    (五)油鹽糖類→少量。 

    指導學生了解各大分類的依據， 

    及所含營養素：→蔬菜類含豐富 

    纖維質，有助清理腸道及排便； 

    水果類含豐富維生素 C，增加人 

    體抵抗力；奶類及蛋豆魚肉類含 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

引導學生

進行分

類，如「五

穀根莖

類」顧名

思義與其

生長狀態

有關，包

含的營養

成份較為

接近，如

澱粉及碳

水化合

物，故歸

為同一

類。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

六大類食

品分類圖

表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評量 

能說出六

大類食物

的分類情

形。 

態度評量 

能認真參

與課堂討

論。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭教育

1-2-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    蛋白質，為人體基本所需；油鹽 

    糖類攝取過量會導致慢性病，不 

    宜攝取太多。 

 

三、 完成每日飲食攝取量的記錄 

    請於課堂上完成今日飲食狀況的 

    記錄，並回家繼續記錄每日飲食 

    攝取量，於下次課堂上討論。 

-------第一節結束-------- 

 

四、 討論學習單記錄結果 

(一)請學生發表過去一週的記

錄結果，並歸納個人的飲食攝取

狀況。 

 (1)你吃的均衡嗎？ 

 (2)不均衡的原因是什麼？ 

     →偏食、家裡吃的不均衡… 

 (3)應該怎麼改進呢？ 

 →多方均衡攝取、提醒負責烹調

的長輩均衡飲食的重要、不要

亂吃零食…等等。 

五、 營養均衡 GOGO!—我們都是一家 

人~ 

(一)以遊戲的方式加強學生的對 

六大類食物的記憶。 

遊戲方式： 

→將教室座位安排為六大排，並

標出六大類的區域。將每人貼上

一種食物的標籤，全體打散後，

請學生尋找屬於自己的分類

區，答對者得記點一次。第二次

更換標籤後再重新入座，進行五

次後統計結果予以獎勵。 

-------第二節結束-------- 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

15’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鼓勵學生

踴 躍 發

言。 

 

 

 

 

 

 

 

提醒學生

注意秩序

的維護。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

標 示 紙

卡、麥克

筆、獎勵

品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作評量 

能完成今

日飲食狀

況 的 記

錄。 

 

 

實作評量 

能完成記

錄表。 

口頭評量 

能主動發

表。 

 

 

 

 

態度評量 

能認真參

與遊戲。 

實作評量 

能找到正

確 的 分

類。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭教育

1-2-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



六、分組討論營養三明治製作活動事 

    宜 

    (一)現在我們已經知道，每天應 

    該攝取多少的營養量，才足夠一    

    天所需，你會自己製作一份營養 

    又美味的三明治嗎？ 

→教師預告活動內容及流程：需

要分組進行本次活動，組員自

行分配攜帶材料，於下週上課

進行營養三明治的製作活動。 

(二)活動規劃 

    (1)分組，依班級人數均分； 

(2)進行分工，將所需材料列

表，分配每人縮需攜帶的物

品或食材。 

(3)各組報告討論結果。 

-------第三節結束-------- 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30’ 

 

指導學生

思考「營

養」的定

義，什麼

樣的三明

治才算營

養？各組

需報告出

材料與營

養的關聯

性。 

 

活動規劃

單 

 

 

 

 

 

 

態度評量 

能認真參

與分組堂

討論。 

口頭評量 

能說出準

備材料與

營養的關

聯。 

 

 

家庭教育

1-2-3  

 

生涯發展

教育 

3-2-2 

性平教育 

1-2-6 

教學照片 

 

研發創新融入式教材教案-六大類食品互動遊戲 



 

使用多媒體教學媒材與網路資源 

 

主題架構圖 

 

 

 



 

 

 

    年     班  座號：      姓名：                  

               你知道自己每天吃進了多少東西嗎？這些食物營不營 

養呢？做下記錄，可以幫助你更了解自己的飲食狀況喔！ 

 

 
     月      日     月      日     月      日 

食 

物 

種 

類 

早     中     晚 早     中     晚 早     中     晚 

 
    月      日     月      日     月      日 

食 

物 

種 

類 

早     中     晚 早     中     晚 早     中     晚 

 
    月      日 你吃的營養嗎？有沒有符合健康飲食 

原則呢？有的話請再右下角的方格裡 

打 v 喔！ 

 

 


