
宜蘭縣  104 學年度  第二學期  國華國民中學  二年級健康教育教學計畫 

學習總目標： 

1.主動探索關於老化與死亡的問題，了解慢性病對健康的威脅，學習有效延遲發病時間及降低得病的風險。 

2.了解各種急救技巧並能熟悉運用。 

3.認識人際關係對個人的影響，並透過運動及網路建立良好的人際互動關係。 

4.學習各種運動技能，積極參與各項身體活動。 

起
訖
週
次 

起
訖
日
期 

主 
 

 
 

題 

單
元
名
稱 

對應能力指標 
教學   

目標 
教學活動重點 

教
學
節
數 

教學  

資源 

評量  

方式 

重大     

議題 

十大基

本能力 

二 

2/14 

│ 

2/20 

第
１
單
元
永
續
經
營
健
康
路 

１
生
命
的
軌
跡 

1-3-2 蒐集生長、發展

的相關資訊，以提升

個人體能與健康。 

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。 

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。 

1.能知道人

生可能經歷

的階段及主

要的發展任

務。 

 

1.教師藉由健康曲線

教學活動，引入人生

每個不同的階段，若

能順利發展，都是奠

定下階段健康狀態的

基礎。 

1 

1.課本健康

曲線表格 

 

1.課前準備 

2.實作及表

現 

【資訊教育】 

3-4-7 能利用網

際網路、多媒體

光碟、影碟等進

行資料蒐集，並

結合已學過的軟

體進行資料整理

與分析。 

【生涯發展教

育】 

3-5-1 發展生涯

規畫的能力。 

【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。 

三、生涯

規畫與終

生學習 

四、表

達、溝通

與分享 

五、尊重

關懷與團

隊合作 

十、獨立

思考與解

決問題 

三 

2/21 

│ 

2/27 

第
１
單
元
永
續
經
營
健
康
路 

１
生
命
的
軌
跡 

1-3-2 蒐集生長、發展

的相關資訊，以提升

個人體能與健康。 

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。 

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。 

1.能知道人

生可能經歷

的階段及主

要的發展任

務。 

 

1.教師藉由健康曲線

教學活動，引入人生

每個不同的階段，若

能順利發展，都是奠

定下階段健康狀態的

基礎。 

1 

1.課本健康

曲線表格 

 

1.課前準備 

2.實作及表

現 

【資訊教育】 

3-4-7 能利用網

際網路、多媒體

光碟、影碟等進

行資料蒐集，並

結合已學過的軟

體進行資料整理

與分析。 

【生涯發展教

育】 

3-5-1 發展生涯

規畫的能力。 

【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。 

三、生涯

規畫與終

生學習 

四、表

達、溝通

與分享 

五、尊重

關懷與團

隊合作 

十、獨立

思考與解

決問題 

四 

2/28 

│ 

03/05 

第
１
單
元
永
續
經
營
健
康
路 

１
生
命
的
軌
跡 

1-3-2 蒐集生長、發展

的相關資訊，以提升

個人體能與健康。 

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。 

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。 

2.能了解每

個人的成長

經驗、健康狀

態不同且珍

貴，學習尊重

他人的生命

經驗。 

 

1.說明人生各期的發

展重點及主要的人生

任務，並請學生完成

習作我的學習紀錄。 

 

1 

1.學習活動

單 

1.觀察 

2.紀錄 

3.實作及表

現 

 

【資訊教育】 

3-4-7 能利用網

際網路、多媒體

光碟、影碟等進

行資料蒐集，並

結合已學過的軟

體進行資料整理

與分析。 

【生涯發展教

育】 

3-5-1 發展生涯

規畫的能力。 

【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。 

三、生涯

規畫與終

生學習 

四、表

達、溝通

與分享 

五、尊重

關懷與團

隊合作 

十、獨立

思考與解

決問題 



起
訖
週
次 

起
訖
日
期 

主 
 

 
 

題 

單
元
名
稱 

對應能力指標 
教學   

目標 
教學活動重點 

教
學
節
數 

教學  

資源 

評量  

方式 

重大     

議題 

十大基

本能力 

五 

03/06 

│ 

03/12 

第
１
單
元
永
續
經
營
健
康
路 

５
打
造
健
康
人
生(

終
生
運
動
計
畫) 

4-3-2 選擇提升休閒

活動參與的方法，並

執行個人終生運動計

畫。 

4-3-3 計畫及執行個

人增進體適能表現的

活動。 

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。 

1.認識終生

運動對自我

健康管理的

重要性。 

2.知道如何

為自己設計

及選擇終生

運動項目。 

3.透過成功

範例的介

紹，讓學生體

認終生運動

的好處。 

4.學會建立

並維持終生

運動習慣。 

1.漫談對終生運動應

有的認識，指導學生

如何選擇適合自己的

終生運動項目，並導

讀選擇終生運動項目

之範例。 

2.帶領學生共同討論

對終生運動計畫的建

議，認識自我所處在

的運動階段，從中找

出適當的策略訂定個

人計畫，並預先模擬

可能遭遇的障礙，練

習找出因應對策來維

持規律運動習慣。 

2 

 1.觀察 

2.實作及表

現 

3.紀錄 

【人權教育】 

2-2-2 認識休閒

權與日常生活的

關係。 

【家政教育】 

3-4-3 建立合宜

的生活價值觀。 

一、了解自

我與發展

潛能 

三、生涯

規畫與終

生學習 

七、規

畫、組織

與實踐 

九、主動

探究與研

究 

六 

3/13 

│ 

3/19 

第
１
單
元
永
續
經
營
健
康
路 

６
運
動S

O
 E

A
S

Y
(

居
家
身
體
活
動) 

4-3-2 選擇提升休閒

活動參與的方法，並

執行個人終身運動計

畫。 

4-3-3 計畫及執行個

人增進體適能表現的

活動。 

7-3-3 選擇適切的運

動資訊、服務及產

品，以促成運動計畫

的執行。 

1.認識居家

環境從事規

律運動的可

能性及方便

性。 

2.運用居家

環境及可利

用之簡易輔

助器材，培養

建立居家自

我運動計畫。 

 

1.介紹家中健身活動

的注意事項，並指導

學生進行居家徒手運

動練習。 

2.說明利用球訓練的

好處，並指導學生練

習球的健身。 
2 

1.課本健康

曲線表格 

2.學習活動

單 

1.課前準備 

2.觀察 

3.實作及表

現 

【人權教育】 

2-2-2 認識休閒

權與日常生活的

關係。 

一、了解

自我與發

展潛能 

三、生涯

規畫與終

生學習 

七、規

畫、組織

與實踐 

九、主動

探究與研

究 

七 

3/20 

│ 

3/26 

第
１
單
元
永
續
經
營
健
康
路 

２
認
識
慢
性
病(

一) 

2-3-2 指出需要特殊

營養照顧的時期或疾

病，並提出預防的策

略。 

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。 

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。 

1.知道慢性

病是國人主

要的死亡原

因，並了解其

中的影響因

素。 

2.認識臺灣

第一大死

因—癌症，並

了解不同癌

症的致癌因

素及預防方

法。 

3.認識心血

管疾病之高

血壓、冠心

病、腦中風的

成因及預防

方法。 

 

1.介紹十大死因中的

心血管疾病，包含：

高血壓、冠心病、腦

中風。 

2.介紹心血管疾病的

預防方法。 

1 

1.習作 1.觀察 

2.實作及表

現 

【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。 

三、生涯

規畫與終

生學習 

八、運用

科技與資

訊 

九、主動

探討與研

究 

八 

3/27 

│ 

4/02 

第
１
單
元
永
續
經
營
健
康
路 

２
認
識
慢
性
病(

一) 

2-3-2 指出需要特殊

營養照顧的時期或疾

病，並提出預防的策

略。 

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。 

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。 

1.認識心血

管疾病之高

血壓、冠心

病、腦中風的

成因及預防

方法。 

2.能夠關心

家人與自己

的健康狀態。 

1.藉由十大死因的轉

變，說明慢性病已成

為國人的主要死因，

並探討改變的因素。

再藉由說明慢性病的

特性，讓學生了解慢

性病是長期日積月累

的結果。另外再介紹

國人的第一大死

因——癌症。 

1 

 1.觀察 

2.課前準備 

3.紀錄 

4.實作及表

現 

【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。 

三、生涯

規畫與終

生學習 

八、運用

科技與資

訊 

九、主動

探討與研

究 



起
訖
週
次 

起
訖
日
期 

主 
 

 
 

題 

單
元
名
稱 

對應能力指標 
教學   

目標 
教學活動重點 

教
學
節
數 

教學  

資源 

評量  

方式 

重大     

議題 

十大基

本能力 

九 

04/03 

│ 

04/09 

第
１
單
元
永
續
經
營
健
康
路 

２
認
識
慢
性
病(

二) 

2-3-2 指出需要特殊

營養照顧的時期或疾

病，並提出預防的策

略。 

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。 

6-3-6 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。 

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。 

【第一次評量週】 

1.認識腎臟

病及其病變

的因素、前

兆，並學習注

意自己的身

體變化。 

2.認識常見

糖尿病的種

類及預防方

法。 

1.藉由說明尿液篩檢

的重要，引導學生進

入本章主題。 

2.介紹腎臟病病因、讓

學生了解腎臟病變的

前兆及預防腎臟病的

保養之道。 

3.介紹糖尿病的定

義、症狀、高危險族

群特徵及預防糖尿病

的保養之道。 

4.請學生發表習作「超

級任務特搜小組」的

訪談紀錄。 

1 

1.習作 1.觀察 

2.紀錄 

3.實作及表

現 

【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。 

三、生涯

規畫與終

生學習 

八、運用

科技與資

訊 

九、主動

探討與研

究 

十 

04/10 

│ 

04/16 

第
１
單
元
永
續
經
營
健
康
路 

３
認
識
慢
性
病(

二) 

2-3-2 指出需要特殊

營養照顧的時期或疾

病，並提出預防的策

略。 

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。 

6-3-6 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。 

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。 

1.能夠關心

家人與自己

的健康狀 

態。 

2.學習面對

病患的技巧

與安慰病患

的方式。 

1.說明面對病患的技

巧，強調「我訊息」

表達的重要性。 

2.藉由角色扮演活

動，讓學生體會病人

與探病者的心理，最

後由教師總結健康生

活型態的重要性。 

1 

  1.觀察 

2.實作及表

現 

【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。 

三、生涯

規畫與終

生學習 

八、運用

科技與資

訊 

九、主動

探討與研

究 

十
一 

4/17 

│ 

4/23 

第
２
單
元
搶
救
生
命
握
先
機 

１
安
全
百
分
百 

5-3-3 規畫並演練緊

急情境的處理與 

救護的策略和行動。 

1.建立正確

的水上安全

觀念。 

1.討論游泳前後應該

注意哪些事項，講解

游泳時可能會發生的

溺水情形，施救者及

被救者不同的情境與

心情，最後再約略談

到溺水者會出現的情

況，以及溺水的大概

處理情況。 

1 

 1.觀察 

2.課前準備 

3.分組練習 

【環境教育】 

4-3-2 能客觀中

立的提供各種辯

證，並虛心的接

受別人的指正。 

一、了解

自我與發

展潛能 

五、尊

重、關懷

與團隊合

作 

十、獨立

思考與解

決問題 

十
二 

4/24 

│ 

4/30 

第
２
單
元
搶
救
生
命
握
先
機 

１
安
全
百
分
百 

5-3-3 規畫並演練緊

急情境的處理與 

救護的策略和行動。 

 

1.了解心肺

復甦術的原

則概念及步

驟。 

2.學會正確

的心肺復甦

術實施過

程，並能使用

於正確的情

境之下。 

1.講述心肺復甦術的

處理流程及有關復甦

姿勢的原理。 

1 

 1.課前準備 

2.觀察 

3.分組練習 

【環境教育】 

4-3-2 能客觀中

立的提供各種辯

證，並虛心的接

受別人的指正。 

一、了解

自我與發

展潛能 

五、尊

重、關懷

與團隊合

作 

十、獨立

思考與解

決問題 

十
三 

5/01 

│ 

5/07 

第
２
單
元
搶
救
生
命
握
先
機 

１
安
全
百
分
百 

5-3-3 規畫並演練緊

急情境的處理與 

救護的策略和行動。 

1.了解心肺

復甦術的原

則概念及步

驟。 

2.學會正確

的心肺復甦

術實施過

程，並能使用

於正確的情

境之下。 

1.學生實際操作心肺

復甦術，並說明實施

心肺復甦術應注意之

事項。 

1 

1.學習活動

單 

1.課前準備 

2.觀察 

3.分組練習 

【環境教育】 

4-3-2 能客觀中

立的提供各種辯

證，並虛心的接

受別人的指正。 

一、了解

自我與發

展潛能 

五、尊

重、關懷

與團隊合

作 

十、獨立

思考與解

決問題 



起
訖
週
次 

起
訖
日
期 

主 
 

 
 

題 

單
元
名
稱 

對應能力指標 
教學   

目標 
教學活動重點 

教
學
節
數 

教學  

資源 

評量  

方式 

重大     

議題 

十大基

本能力 

十
四 

5/08 

│ 

5/14 

第
２
單
元
搶
救
生
命
握
先
機 

２
急
救
一
瞬
間 

5-3-3 規畫並演練緊

急情境的處理與救護

的策略和行動。 

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。 

1.建立正確

的急救觀

念，並認識簡

單的原則及

急救方法。 

 

1.以介紹急救箱引導

學生進入本章主題。 

2.說明急救的定義、目

的和原則，並知道在

急救的過程當中，如

何保護自己及傷患的

安全。 

1 

1.習作 1.課前準備 

2.觀察 

3.分組練習 

 一、了解

自我與發

展潛能 

五、尊

重、關懷

與團隊合

作 

十、獨立

思考與解

決問題 

十
五 

5/15 

│ 

5/21 

第
２
單
元
搶
救
生
命
握
先
機 

２
急
救
一
瞬
間 

5-3-3 規畫並演練緊

急情境的處理與救護

的策略和行動。 

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。 

1.學會各種

急救方式。 

2.靈活運用

不同的急救

法於不同 

情境之中。 

1.介紹止血法及包紮

法中的環狀、螺旋狀

及網狀包紮法。 

1 

1.習作 1.課前準備 

2.觀察 

3.分組練習 

 一、了解

自我與發

展潛能 

五、尊

重、關懷

與團隊合

作 

十、獨立

思考與解

決問題 

十
六 

5/22 

│ 

5/28 

第
２
單
元
搶
救
生
命
握
先
機 

２
急
救
一
瞬
間 

5-3-3 規畫並演練緊

急情境的處理與 

救護的策略和行動。 

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。 

【第二次評量週】 

1.學會各種

急救方式。 

2.靈活運用

不同的急救

法於不同情

境之中。 

 

1.介紹包紮法中的懸

臂吊帶法及踝關節三

角巾包紮法、徒手搬

運法。 

 
1  

1.觀察 

2.分組練習 

3.記錄 

 一、了解

自我與發

展潛能 

五、尊

重、關懷

與團隊合

作 

十、獨立

思考與解

決問題 

十
七 

5/29 

│ 

6/04 

第
２
單
元
搶
救
生
命
握
先
機 

２
急
救
一
瞬
間 

5-3-3 規畫並演練緊

急情境的處理與 

救護的策略和行動。 

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。 

1.了解不同

的救難機

構，並建立正

確的人生價

值觀。 

1.介紹一些臺灣地區

的救難機構做總結，

讓學生了解我們身邊

有許多無私奉獻的人

們，希望大家心存感

恩的心情。 
1  

1.觀察 

2.分組練習 

3.記錄 

 一、了解

自我與發

展潛能 

五、尊

重、關懷

與團隊合

作 

十、獨立

思考與解

決問題 

十
八 

6/05 

│ 

6/11 

第
３
單
元
人
際
關
係
新
視
界 

１
在
人
際
關
係
中
成
長 

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。 

1.認識人際

關係的各個

層面。 

2.知道如何

改善自己的

人際關係。 

 

1.讓學生體會人際關

係和自己生活的關

連。 

2.從人際關係溫度計

活動中，認識人際關

係涵蓋的內容，引導

學生評量自己的人際

關係。 

3.教導學生在各人際

關係層面上，可應用

的改善策略及技巧，

並進一步應用在生活

中。 

1 

1.習作 1.實作及表

現 

2.觀察 

3.分組討論 

4.記錄 

【人權教育】 

1-3-3 了解平

等、正義的原

則，並能在生活

中實踐。 

【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。 

四、表

達、溝通

與分享 

五、尊

重、關懷

與團隊合

作 

十
九 

6/12 

│ 

6/18 

第
３
單
元
人
際
關
係
新
視
界 

１
在
人
際
關
係
中
成
長 

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。 

1.了解衝突

如何發生。 

2.知道如何

理智的面對

並處理衝突。 

1.讓學生從小強、小貞

的衝突中，以第三者

的角度看到衝突發生

的原因和過程，進一

步看看自己生活中的

衝突經驗。由解決衝

突之道中，學習如何

理智的解決衝突事

件，並實際演練。 

1 

 1.觀察 

2.實作及表

現 

3.分組討論 

 

【人權教育】 

1-3-3 了解平

等、正義的原

則，並能在生活

中實踐。 

【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。 

四、表

達、溝通

與分享 

五、尊

重、關懷

與團隊合

作 



起
訖
週
次 

起
訖
日
期 

主 
 

 
 

題 

單
元
名
稱 

對應能力指標 
教學   

目標 
教學活動重點 

教
學
節
數 

教學  

資源 

評量  

方式 

重大     

議題 

十大基

本能力 

二
十 

6/19 

│ 

6/25 

第
３
單
元
人
際
關
係
新
視
界 

２
現
代
家
庭
面
面
觀 

6-3-2 肯定家庭教育

及社會支持的價 

值，願意建立正向而

良好的人際關係。 

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。 

1.認識家庭

的種類與功

能，並探討家

庭對個人發

展的影響。 

2.認識心理

親屬的意

義，與了解其

具有家庭功

能的屬性。 

 

1.讓學生了解隨著社

會變遷，家庭型態也

更多樣。 

2.說明家庭的重要性

及家庭對個人的影

響。 

3.透過認識自己的心

理親屬活動，讓學生

學習由心理親屬補充

家庭功能的不足。 

1 

 1.課前準備 

2.實作及表

現 

3.紀綠 

【人權教育】 

1-3-3 了解平

等、正義的原

則，並能在生活

中實踐。 

1-4-3 了解法

律、制度對人權

保障的意義。 

【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。 

四、表

達、溝通

與分享 

五、尊

重、關懷

與團隊合

作 

二
十

一 

6/26 

│ 

 7/02 

總
複
習 

總
複
習 

   

 

    

 


