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教學節數：共四節
	教學

起訖日期
	
	單元名稱
	1-3吃出健康與活力

	能力指標
	2-3-1 設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣，以符合身體成長和活動的營養需求。

	重大議題
	(五)生涯發展教育
(六)家政教育

	
	
	教 學 準 備

	
	
	教師：準備各營養素食物來源圖、快問快答題目及問題大轟炸的題目紙。

	月
	日
	節
	教 學 重 點

	
	
	1
	活力的來源及說明熱量營養素素的功能，並探討青春期特別要注意的營養需求。

	
	
	2
	介紹非熱量營養素的功能，探討青春期特別要注意的營養需求，並檢視自我飲食習慣是否均衡。

	
	
	3
	認識消化功能、.認識常見消化系統疾病。

	
	
	4
	引導學生察覺飲食行為受許多因素影響、藉由遊戲方式，引導學生複習本單元相關內容，針對學生疑問重述說明。

	學 習 目 標

	1.了解營養素對身體組織和功能的影響。

2.能體認青春期所需要的營養素及食物為何。

3.認識消化系統如何進行消化作用，以及常見的消化系統疾病。

4.能察覺飲食行為受生理、心理和社會層面的影響。
5.能了解並願意施行有益健康的飲食及消化系統的保健方式。


	教 學 指 導 要 點
	教學時間
	教學資源
	評量

重點

	活力的來源一

一、熱量營養素

(一)請學生回想國小習得之有關營養素的相關知識。

(二)進行「快問快答」的遊戲，以複習原有的先備知識。遊戲規則如下：

1.請全班同學起立。

2.教師每讀一題(是非題)，同學以身體和雙手來做答；認為對的雙手高舉過頭合成圓，認為錯者雙手交叉於胸前。

3.答對者繼續站立做答；答錯者坐下，並喪失繼續比賽資格。

4.進行10～20題左右，視情況而定。

5.最後勝利者予以讚揚或加分。

6.「快問快答」的題目應事先設計。

(三)教師說明能在體內產生熱量的營養素：

1.先說明熱量的意義：熱量好比汽車裡的汽油，身體活動時需要使用它來產生動能，而熱量的攝取和消耗之間要取得平衡，如果長期攝取高於消耗時，會造成堆積或代謝的負擔，有可能造成肥胖等現象；而如果經常攝取量低於消耗量時，人不僅逐漸消瘦，也可能出現體力不佳或疾病。因此青春期時活動量較大，消耗熱量多，也要攝取較多的熱量，才可以達到身體需求的平衡。

2.教師配合課本內文，分別介紹3類熱量營養素及其功能。
（第一節結束）
	45’
	
	觀察

實作及表現

	活力的來源二

二、非熱量營養素

(一)教師簡要複習熱量營養素。

(二)教師配合課本內文，介紹非熱量營養素，並個別說明其功能。

(三)教師以課本故事說明缺乏任何營養素，都可能對人體產生不良的影響，請學生運用課本表格檢視自己平時的飲食習慣，了解自己容易缺乏的營養素種類及食物，以適時調整，照顧自己的飲食健康。

（第二節結束）
	45’
	
	觀察

分組討論

實作及表現

	食物的消化過程
一、教師展示一粒蘋果，請學生試著發表「人體如何得到其中的營養」。
二、教師領讀課本第30頁，配合圖片說明消化作用及消化器官。強調消化系統中主要是由腺體、肌肉構成，不同腺體可以分泌不同消化液，內含酵素，使食物從大分子分解成小分子。而肌肉可以蠕動使食物與消化液充分混合，並能將食物往前推進，最後使小腸得以充分吸收養分，再將不可消化的部分，形成糞便排出。。
三、教師歸納說明人體的消化作用，使人能夠利用食物的營養素來維持身體健康。
關心你的消化系統
一、教師詢問學生是否有肚子不舒服的經驗？通常在什麼樣的情況發生？請學生自由發表，引出學生可能有過腹脹、腹瀉等現象。這些現象可能出現在考試、壓力或吃到不乾淨的食物時等，而感到不舒服。再帶出消化系統可能因照顧不周而產生疾病的議題。
二、教師依課本順序介紹常見的消化系統疾病，包括：消化不良、腸胃炎、消化性潰瘍、便祕、痔瘡等疾病。
三、教師進行腦力激盪，請學生發表如何保健自己的消化系統？並將學生所提的內容，整體要點書寫於黑板中。
四、教師強調消化作用的尾端便是由肛門排出糞便，所以從糞便的狀態，可以簡略得知消化系統內的健康情形，說明健康糞便的狀態，並提醒學生在如廁後養成觀察糞便的習慣，並總結歸納保健消化系統的方式，使學生理解關心自己身體，必須從日常生活照顧做起。
（第三節結束）
	15’
30’

	
	觀察

觀察



	多面貌的飲食

一、請學生發表假日和同學運動完，會想吃或喝些什麼？為什麼想要吃或喝這些？吃完或喝完有什麼感覺？讓學生自由發表，並將內容寫在黑板上。

二、教師再將學生發表的內容，歸納出「吃」受到生理、心理、社會面的影響。

三、教師強調專心、輕鬆進食的重要性。

吃出營養與健康問題大轟炸
進行「問題大轟炸」，以總結吃出營養與健康章節：
一、請學生兩人一組，每組發一張問題紙，以課本的內容出一個題目，答案寫在背面。
二、教師蒐集題目紙，先檢查題目是否恰當，不恰當或重複者請其修正。
三、再將全班分成兩組，由兩組輪流問問題，活動進行時計分，最後勝利者予以讚揚。
四、教師將學生答錯的和較重要的題目或內容再說明一次。
（第四節結束）
	15’
30’

	
	觀察

觀察
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