     宜蘭縣頭城鎮竹安國小一年級健康體位教學教案

	對象：1年級      
	時間：40分鐘     
	人數：13人


◎教學目標：

	了解什麼是BMI、健康體位 

	讓孩子擁有正確體型意識概念

	讓孩子學習認識自己、喜歡自己

	4.認識各種食物的營養


◎教學前準備：

	教具
	健康體位前後測單、體型意識PPT、全穀食品圖片及PPT、全穀娃娃要回家學習單

	文具
	紙、筆

	配合事項
	準備過重肥胖兒童照片、

製作成人的BMI範圍表格，即<18.5為過輕，18.5~23.9為正常，≧24為過重，>27為肥胖

「兒童肥胖與過瘦定義表」。


◎教學活動內容

	教學活動內容
	教學資源
	教學提示

	一、引發動機（5分鐘）

	健康體位前側:準備建康體位試題做學童先備經驗的測試。
	
	

	二、發展活動(20分鐘)

	老師分享，美的定義有分成「主觀」和「客觀」，主觀：社會風氣，唐朝豐腴、現代瘦即是美；客觀：健康就是美！判斷標準BMI、身高體重對照表

 (一)認識健康體位

   1. 體重和身高其實是習習相關的，因此生長
     發育中的孩子沒有必要過度強調體重的數
     字，而是要在身高和和體重之間達到平衡
     點，維持在健康的體位範圍內就是最美的
     了。
 (二)認識各種食物的營養

   1.食物根據其所含有的營養狀況，分
    為全穀根莖類、豆魚肉蛋類、蔬菜
    類、水果類、低脂乳品類、油脂與堅
    果種子類等六大類食物。
   2.全穀至少三分一，豆類搭配食物更
    佳全穀根莖類食物提供碳水化合物
    及部分蛋白質，其中未精製全穀根莖
    類可提供維生素B群、纖維素及微
    量礦物質，豆類食物，尤其指黃豆及
    其加工製品可提供豐富蛋白質。豆類
    食物和全穀類的蛋白質組成不同，兩
    者一起食用可以達到「互補作用」，
    故建議每天應要有全穀根莖類食物
    和豆類食品的搭配組合，且建議選擇
    末量三分一以上。

   3.烹調用油常變化，堅果種子不可少 
    葵花油、大豆沙拉油、橄欖油在高溫
    中容易氧化，建議不要用來油炸食

    物，椰子油和棕櫚油雖然是植物油，
    其所含飽和脂肪酸卻比較高，會深高
    血液的膽固醇，不建議食用太多。建
    議在考慮烹調方法後經常變換烹調
    用油。
 (三)認識如何計算體位？是否「健康」？ 

   1.成人BMI範圍表格。

   2.認識BMI算法，BMI=體重(kg)/身高2(m2)

   3.擁有「健康體位」就是最美的。
 (四)體重過重對身體造成的影響

   1.藉由簡報檔的回答與討論，教導小朋友體重
    過輕對身體的影響。)


	肥胖兒童照片簡報檔

「瞭解孩子是否過輕或過胖」單張

體型意識學習單
全穀娃娃要回家學習單
成人BMI的範圍表格


	*成人和小朋友所使用的BMI不同，有他們專屬的BMI範圍。

*引導小朋友維持健康體位，是為了自己的身體健康著想



	三、綜合活動(10分鐘)

	(一)綜合回顧

包括：各種食物的營養、認識BMI的計算、健康體位的重要性。

(二)做自己最美

1.要擁有自己的優點和建立出自己的特色。     

5.請小朋友回答螢幕上的問題。

 
	
	*告訴孩子找出自己獨一無二的Style，不要受別人的影響，『做自己 最耀眼』
*告訴小朋友除了要有健康體位，還要對自己有自信、發覺自己的價值，並不需要和別人一樣。



	四、健康體位後測(5分鐘)

	健康體位後測: 以同樣的試題學習單再次測驗。相較前後測成果。


	
	

	                              ~~~結束~~~~~
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