
宜蘭縣 104 學年度  第一學期  國華國民中學  三年級健康教育教學計畫 

一、本學期學習目標： 

(一)學習健康的飲食相關議題。 

(二)了解人體系統功能、與健康相關疾病及保健。 

(三)培養正確觀念，學會保護自己並達成健康生活的目標。 

(四)學習促進社區健康與環境保護。 

二、本學期課程內涵： 

教學期程 能力指標(含重大議題) 主題或單元活動內容 節數 使用教材 評量方式 備註 

第一週 

8/30－9/05 

2-3-1 設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣 

2-3-4 以營養、安全和經濟的觀點，評估家庭、學校、餐廳、商

店所準備和販售餐點的合適性，並提出改善的方法 

7-3-2 選擇適切的健康資訊、服務級產品，以促成健康計畫的執

行。 

【家政教育】 

1-3-6 選擇符合營養且安全衛生的食物。 

1-4-1 根據青少年的營養需求，設計並規畫合宜的飲食。 

【健康的生機飲食(一)】 

1.教師請學生想一想，平日自己的飲食習慣。 

2.教師說明生機飲食之定義及生機飲食的好處。 

3.教師說明健康生機飲食的飲食原則。 

4.將全班分成 6 組，做分組討論，主題為「如何將生機飲食原則融

入生活中」，並於下一堂課發表。 

1 

1.自編教材 1.觀察 

2.分組討論 

 

第二週 

9/6－9/12 

2-3-1 設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣 

2-3-4 以營養、安全和經濟的觀點，評估家庭、學校、餐廳、商

店所準備和販售餐點的合適性，並提出改善的方法 

7-3-2 選擇適切的健康資訊、服務級產品，以促成健康計畫的執

行。 

【家政教育】 

1-3-6 選擇符合營養且安全衛生的食物。 

1-4-1 根據青少年的營養需求，設計並規畫合宜的飲食。 

【健康的生機飲食(二)】 

1.各組以抽籤決定報告順序。 

2.於各組報告後，教師適時修正其觀念並講評。 

3.教師總結，要修改飲食習慣，不是一件容易的是，可以多找幾

個志同道合的朋友一起實行，並多和家人一起討論。 
1 

1.自編教材 1.課前準備 

2.實作及表現 

3.觀察 

 

第三週 

9/13－9/19 

7-3-2 選擇適切的健康資訊、服務及產品，以促成健康計畫的執

行。 
【有機食物 DIY(一)】 

1.教師先說明芽菜的栽培步驟。 

2.教師請學生拿出事先準備的容器、溫度計及綠豆。 

3.教師依栽培步驟，帶領學生栽種綠豆芽。 

4.教師叮嚀學生每天需澆水 3～4 次，約 4～7 天可採收。 

1 

1.自編教材 1.課前準備 

2.實作及表現 

3.觀察 

 

第四週 

9/20－9/26 

7-3-2 選擇適切的健康資訊、服務及產品，以促成健康計畫的執

行。 

【家政教育】 

1-3-6 選擇符合營養且安全衛生的食物。 

【有機食物 DIY(二)】 

1.教師介紹在家栽種有機食物芽菜之水耕及土耕方法。 

2.教師介紹在家栽種有機食物蔬菜之水耕及土耕方法。 

3.教師請學生展示自己所栽種之綠豆芽成果。 

4.請學生分享栽種心得。 

5.教師最後總結。 

1 

1.自編教材 1.實作及表現 

2.觀察 

3.學生自我評量 

 



教學期程 能力指標(含重大議題) 主題或單元活動內容 節數 使用教材 評量方式 備註 

第五週 

9/27－10/3 

2-3-3 檢視媒體所助長的飲食趨勢之合適性，並體認正確的飲食

可降低健康上的風險。 

7-3-2 選擇適切的健康資訊、服務及產品，以促成健康計畫的執

行。 

【家政教育】 

1-3-6 選擇符合營養且安全衛生的食物。 

3-3-5 運用消費知能選購合適的物品。 

【健康食品】 

1.教師以幾個衛生署所核可的健康食品為例子，說明健康食品的

特色。 

2.教師設計幾個假想食品簡介及廣告，請學生分組討論，哪些是

健康食品；哪些不是。 

3.各組輪流上台發表該組討論結果。 

4.教師講評及總結。 

1 

1.自編教材 1.觀察 

2.分組討論 

3.實作及表現 

 

第六週 

10/4－10/10 

2-3-3 檢視媒體所助長的飲食趨勢之合適性，並體認正確的飲食

可降低健康上的風險。 

7-3-2 選擇適切的健康資訊、服務及產品，以促成健康計畫的執

行。 

【家政教育】 

1-3-6 選擇符合營養且安全衛生的食物。 

3-3-5 運用消費知能選購合適的物品。 

【基因改造食品】 

1.教師請學生於課前先收集基因改造食品相關報導。 

2.教師請學生分享其所收集到之基因改造食品報導 

3.教師說明基因改造食品的緣起。 

4.教師說明目前主要的基因改造食品有哪些？世界上哪一個國家

生產最多？ 

5.教師說明目前全球基因改造食品的現況。 

6.教師說明衛生署對基因改造食品標示的規範，並舉例。 

1 

1.自編教材 1.課前準備 

2.觀察 

 

第七週 

10/11－10/17 

2-3-2 指出需要不同營養照顧的時期或疾病，並提出預防的策略 

【【【【第一次評量週第一次評量週第一次評量週第一次評量週】】】】    

【痛風飲食原則】 

1.教師詢問班上學生，家族中是否有人患有痛風疾病，並說出對

痛風疾病的認識。 

2.教師簡介痛鳳的成因。 

3.教師說明痛風患指的飲食原則。 

4.教師說明哪些食物含普林量高。 

1 

1.自編教材 1.觀察  

第八週 

10/18－10/24 

2-3-2 指出需要不同營養照顧的時期或疾病，並提出預防的策略 【認識膽固醇】 

1.教師說明膽固醇在生理上所扮演的角色。 

2.教師說明何謂「好」的膽固醇及「壞」的膽固醇。 

3.教師介紹膽固醇的主要來源有哪些。 

1 

1.自編教材 1.觀察  

第九週 

10/25－10/31 

2-3-2 指出需要不同營養照顧的時期或疾病，並提出預防的策略 【認識高血脂症】 

1.教師說明何謂高血脂症。 

2.教師說明哪些人士屬於高血脂症之高危險群。 

3.教師介紹遠離高血脂教戰守則。 

4.教師說明維持理想體重對預防高血脂症的重要。 

1 

1.自編教材 1.觀察  

第十週 

11/01－11/07 

2-3-2 指出需要不同營養照顧的時期或疾病，並提出預防的策略 【高血脂症飲食】 

1.教師說明預防高脂血症脂飲食計畫五部曲與十大守則。 

2.教師說明高膽固醇血症之飲食原則及高三酸甘油酯血症飲食原

則。 

3.教師介紹降低脂肪的烹調製備原則與技巧。 

4.教師介紹降低脂肪攝取的外食原則與技巧。 

1 

1.自編教材 1.觀察  

第十一週 

11/08－11/14 

1-3-2 蒐集生長、發展的相關資訊，以提升個人體能與健康。 

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地

域、年齡、工作者的健康需求。 

【內分泌系統(一)】 

1.教師說明人體內分泌系統包括哪些內分泌腺。 

2.教師說明這些內分泌腺能分泌各種激素。激素隨血液輸送到它

作用的細胞，藉改變體內的化學變化，來協調生理機能。激素的

分泌量必須適中，過多或過少，對生物體都不利。 

3.教師利用內分泌系統掛圖說明，人體重要內分泌腺之解剖位置。 

1 

1.自編教材 1.觀察  

第十二週 

11/15－11/21 

1-3-2 蒐集生長、發展的相關資訊，以提升個人體能與健康。 

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地

域、年齡、工作者的健康需求。 

【內分泌系統(二)】 

1.教師請幾位學生上台指出人體重要內分泌腺肢解剖位置。 

2.教師簡單說明腦下垂體、甲狀腺、副甲狀腺、胰島、腎上腺和

性腺(卵巢、睪丸)等內分泌腺之生理機轉。 

1 

1.自編教材 1.實作及表現 

2.觀察 

 



教學期程 能力指標(含重大議題) 主題或單元活動內容 節數 使用教材 評量方式 備註 

第十三週 

11/22－11/28 

1-3-2 蒐集生長、發展的相關資訊，以提升個人體能與健康。 【消化性潰瘍(一)】 

1.教師詢問學生或家人是否曾經罹患過消化性潰瘍，其症狀為

何？ 

2.教師複習人體之消化系統解剖位置及簡單生理功能。 

3.教師說明何謂消化性潰瘍，並說明胃潰瘍及十二指腸潰瘍之不

同。 

1 

1.自編教材 1.觀察  

第十四週 

11/29－12/05 

1-3-2 蒐集生長、發展的相關資訊，以提升個人體能與健康。 

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地

域、年齡、工作者的健康需求。 

【【【【第二次評量週第二次評量週第二次評量週第二次評量週】】】】    

【消化性潰瘍(二)】 

1.教師說明消化性潰瘍患者之飲食原則。 

2.教師說明何謂溫和飲食。 

3.教師說明消化性潰瘍患者如何選擇食物。 

4.教師說明消化性潰瘍患者生活型態之注意事項。 

5.進行「○╳大考驗」，請全班學生起立回答有關消化性潰瘍相關

問題，答錯者坐下，最後坐下的人給予獎勵。 

1 

1.自編教材 1.觀察 

2.實作及表現 

 

第十五週 

12/6－12/12 

1-3-2 蒐集生長、發展的相關資訊，以提升個人體能與健康。 

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地

域、年齡、工作者的健康需求。 

【認識胃炎】 

1.教師說明何謂胃炎。 

2.教師說明急性胃炎之飲食原則。 

3.教師說明慢性胃炎之飲食原則。 

4.教師詢問學生消化性潰瘍患者生活型態之注意事項有哪些？並

說明胃炎患者生活型態之注意事項與消化性潰瘍相同。 

1 

1.自編教材 1.觀察 

 

 

第十六週 

12/13－12/19 

1-3-2 蒐集生長、發展的相關資訊，以提升個人體能與健康。 

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地

域、年齡、工作者的健康需求。 

【腸躁症】 

1.教師說明何謂腸躁症及腸躁症之症狀。 

2.教師說明當發現有腸躁症的症狀時，可以怎麼做。 

3.教師師說明腸躁症成因不明，因此最好的預防方法就是注意自

己的健康?飲食良好，並且減輕生活壓力。 

1 

1.自編教材 1.觀察 

 

 

第十七週 

12/20－12/26 

6-3-3 尋求資源並發展策略以調適人生各階段生活變動所造成

的衝擊、壓力與疾病。 

6-3-4 應用溝通技巧與理性情緒管理方式以增進人際關係。 

6-3-6 建立快樂、健康的生活與生命觀，進而為自己的信念採取

行動。 

【家政教育】 

3-4-3 建立合宜的生活價值觀。 

【毒品相關影片欣賞(一)】 

1.教師播放行政院衛生署所製作之藥物濫用防制系列 VCD──麻

辣鮮師。 

2.請學生專心觀賞，並做紀錄。 1 

1.自編教材 1.觀察  

第十八週 

12/27－01/02 

5-3-4 演練拒絕菸、酒、檳榔、成癮藥物的有效策略並實踐於日

常生活中。 

6-3-3 尋求資源並發展策略以調適人生各階段生活變動所造成

的衝擊、壓力與疾病。 

6-3-4 應用溝通技巧與理性情緒管理方式以增進人際關係。 

6-3-6 建立快樂、健康的生活與生命觀，進而為自己的信念採取

行動。 

【人權教育】 

2-3-1 了解人身自由權並具有自我保護的知能。 

【家政教育】 

4-4-4 主動探索家庭與生活中的相關問題，研擬解決問題的可行

方案。 

【毒品相關影片欣賞(二)】 

1.將全班學生分成若干組。 

2.請學生在影片欣賞完後，討論在生活中，是否曾遇過類似狀況，

可以怎麼避免自己受毒品的危害。 

3.請各組上臺分享該組的討論結果，報告方式可自行決定。 

1 

1.自編教材 1.觀察 

2.分組討論 

3.實作及表現 

 

第十九週 

1/03－1/09 

7-3-5 提出個人、社區及組織機構為建造更健康的社區與環境所

擬定的行動方案與法規。 
【我的理想家園(一)】 

1.教師發給每位學生 1 張圖畫紙。 

2.請學生將自己理想中的家園(社區)畫出來。 
1 

1.自編教材 1.觀察 

2.實作及表現 

 



教學期程 能力指標(含重大議題) 主題或單元活動內容 節數 使用教材 評量方式 備註 

第二十週 

1/10－1/16 

7-3-5 提出個人、社區及組織機構為建造更健康的社區與環境所

擬定的行動方案與法規。 

【【【【第三次評量週第三次評量週第三次評量週第三次評量週】】】】    

【我的理想家園(二)】 

1.教師展示學生畫作。 

2.教師請全班學生票選哪一個社區符合安全條件。 

3.教師邀請票選前 5 名的學生上臺，針對自己所畫的理想家園作解

說。 

4.教師說明一個理想家園或安全社區，要靠整個社區居民共同來

營造，單靠一個人是無法達成的。 

1 

1.自編教材 1.觀察 

2.實作及表現 

 

第二十一週 

1/17－1/23 

【【【【休業式休業式休業式休業式】】】】  

 

   

 


