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單元名稱：《 食品消費我最行 》 

一、教學設計理念說明： 

    食安問題是近年來國人密切關心的議題，生鮮食材及加工食品的健康選擇原則就是關鍵， 

因此引導學生思考自身及家庭的食品選購原則是否安全、衛生、健康是重要的。此教案讓學生 

攜帶自己喜愛的包裝食品以認真解讀其中的食品標示及營養標示內容，並藉由食品添加物實驗 

讓學生了解加工食品中食品添加物扮演的角色為何，讓學生能檢視自身飲食選擇狀況，以調整 

並建立健康、安全的飲食選購習慣。 

二、教學單元設計： 

領域/科目 健康與體育領域/健康教育 

設計者 

學校/姓名 

田尾國中/陳美嬿 

實施年級 八年級 總節數 2 

核 

心 

素 

養 

總綱核心素養 領綱/科目核心素養 呼應核心素養之教學重點 

A2 系統思考 

與解決問題 

A3 

規劃執行與 

創新應變 

C2 

人際關係與 

團隊合作 

健體-J-A2 

具備理解體育與健康情境的全貌，並

做獨立思考與分析的知能，進而運用

適當的策略，處理與解決體育與健康

的問題。 

健體-J-A3 

具備善用體育與健康的資源，以擬定

運動與保健計畫，有效執行並發揮主

動學習與創新求變的能力。 

健體-J-C2 

具備利他及合群的知能與態度，並在

體育活動和健康生活中培育相互合作

及與人和諧互動的素養。 

1. 教導學生認識食品標示、營養標

示要項。 

2. 教導學生認識食品添加物的使用

規範、特性及其影響。 

3. 讓學生運用適當的生活技能做健

康的外食選擇。 

4. 讓學生與同學討論、合作完成分

組發表、學習單記錄。 

健康促進九大議題 

□視力保健      □口腔衛生    ■健康體位      □菸檳防制 
□安全教育與急救              □全民健保含正確用藥 
□性教育含愛滋病防治          □慢性病學童健康管理 
□正向心理健康 

生活技能融入 

□人際溝通能力             ■做決定         □自我覺察 
□協商技巧                 ■解決問題       □目標設定 
□拒絕技能                 □批判思考       □自我監控 
□同理心                                    □情緒調適 
■合作與團隊作業倡導能力                    □抗壓能力 
□倡導能力 
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(領綱)學習重點 

(1)學習表現 

1a-Ⅳ-2 分析個人與群體健康的影響因素。 

1b-Ⅳ-3 因應生活情境的健康需求，尋求解決的健康技能和生活技

能。 

2a-Ⅳ-2 自主思考健康問題所造成的威脅感與嚴重性。 

2b-Ⅳ-2 樂於實踐健康促進的生活型態。 

3a-Ⅳ-2 因應不同的生活情境進行調適並修正，持續表現健康技能。 

4a-Ⅳ-1 運用適切的健康資訊、產品與服務，擬定健康行動策略。 

4a-Ⅳ-2 自我監督、增強個人促進健康的行動，並反省修正。 

(2)學習內容 

Ea-Ⅳ-1 飲食的源頭管

理與健康的外食。 

Ea-Ⅳ-2 健康消費行動

方案與相關法規、組

織。 

Ea-Ⅳ-3 從生態、媒體

與保健觀點看飲食趨

勢。 

(3)學習目標 

 

1.能認識營養標示與食品標示之內容。 

2.能了解食品添加物的使用規範及其特性。 

3.能評估食品安全問題對健康的影響。 

4.能檢視自身狀態，調整並修正外食的選擇方式，建立符合健康、安全 

的食品選購原則。 

 

議題 

融入 

環境教育 

教具 

設備 

電腦、簡報、小白板、白板筆、板擦、學習單、食品添加物(香精、檸檬酸…等) 

教學活動內容及實施方式 時間 備 註 



  

   3 

第一節：《食品標示知多少》 

一、課前準備 

    (一)學生：課本 

    (二)教師：蒐集各式食品標示圖片、製作簡報 

二、引起動機 

詢問學生平日選購食品的原則有哪些?教師小結學生的答案，表示除了

價格、美味程度、包裝…以外，希望注意健康、衛生等原則。接下來的

課程要說明食品標示、營養標示內容有哪些?並注意食品成分中食品添

加物的狀況。 

三、主要內容／活動 

    (一)教師說明我國「食品安全衛生管理法」規定食品外包裝應標示內 

    容包括:品名、內容物名稱、淨重或容量、食品添加物名稱、製造廠商 

    名稱電話號碼及地址、原產地、有效日期、營養標示、含基改原料、 

    其他等事項。 

    (二)其中營養標示有兩種方式，說明熱量計算方式之不同，其營養標 

    示項目包括熱量、蛋白質、脂肪(飽和脂肪、反式脂肪)、碳水化合物 

    (含糖)、鈉。 

    (三)最後說明食品添加物的定義、特性、類別及用途，以各式食品圖 

    片說明食品添加物之狀況，並說明食品添加物違法添加時對健康產生 

    的威脅。 

四、總結活動/評量 

    教師說明下節課將進行分組活動，教師將攜帶食品添加物製作化學汽 

    水，並讓學生分組攜帶零食、飲料、鮮食、甜點等包裝加工食品(以健 

    康為原則)，讓學生思考判讀其食品標示、營養標示內容與是否含有食 

    品添加物。 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

25 分鐘 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

第二節：《食在安心》 

一、 課前準備 

(一)學生：準備自己喜愛的包裝食品 

    (二)教師：簡報、小白板、白板筆、板擦、學習單、食品添加物 
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二、引起動機 

    讓學生分六組入座，把各式包裝食品放在桌上，等待課程開始。 

三、主要內容／活動 

    (一)教師說明為讓學生深刻了解食品添加物，要運用檸檬香精製作化學 

    汽水，原料有小蘇打、檸檬酸、檸檬香精、糖，並用鮮榨檸檬汁製作 

    天然汽水做對比，請學生試喝比較；另外一組汽水分別添加玫瑰香精 

    跟天然玫瑰醬(學校栽種採摘新鮮玫瑰花瓣製作)，亦讓學生試喝比較。 

    教師示範後請自願的學生試喝，再讓六組各派兩人讓學生自己調製新 

    鮮檸檬汽水試喝。 

    (二)經由食品添加物化學 VS 天然汽水實驗後，讓學生分組討論:如何減 

    少不必要的食品添加物的攝取以利健康? 每組填寫兩大原則於小白板 

    後派代表上台分享。 

    (三)教師說明分組最後一個任務-完成「食品消費高手」學習單，請學 

    生分享各自帶來的零食、飲料、鮮食、甜點等加工食品，選擇一個相 

    對健康的食品完成學習單的記錄，包含食品標示內容、食品添加物名 

    稱、營養標示內容，最後思考判讀此食品是否符合健康原則的食品?並 

    填寫理由。 

四、總結活動/評量 

    教師總結飲食對身體健康會有很大的影響，希望大家選購食品除了價 

    格、美味程度…等，還要考慮健康、安全等面向，而健康的選購原 

    則：以天然原型食物為主，調味勿過重(低脂、低糖、低鹽)，選購食品 

    前多看看成分、營養標示，另外強調風險分攤的概念，選購食物應該 

    多間廠商購買，不要集中一間購買，以降低買到黑心商品之機率。希 

    望大家都能吃得健康、安全、衛生。 

     

 

 

2 分鐘 

 

 

 

20 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

15 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 分鐘 

評  量 
上課認真聽講、口頭回答表現、分組參與度、學習單記錄。 
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上課照片 

  

教師講解食品添加物的特性 教師講解食品添加物的種類 

  

教師以泡麵為例說明其中食品添加物 教師以糖果為例說明其中食品添加物 

  

教師介紹調製汽水所需食品添加物 現調化學檸檬汽水VS現榨檸檬汽水 
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教師介紹玫瑰香精VS自製玫瑰醬 學生自行調製天然檸檬汽水品嘗 

  

學生分組討論情形 學生分組討論情形 

  

教師說明分組學習單如何填寫 學生上台分享討論結果 
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分組學習單         食品消費高手 

班級：     組別：      座號：              

一、請寫下你所帶來的食品標示內容： 

1.品名： 

2.內容物名稱： 

3.食品添加物名稱： 

4.淨重、容量或數量： 

5.有效日期： 

6.是否含有基因改造食品原料: 

7.含有哪些認證標章： 

二、請寫出此食品的營養標示內容： 

 

1. 每日參考值：熱量 2000 大卡、蛋白質 60 公克、脂肪 60 公克、飽和脂肪 18 公克、碳水化合物 300 公

克、鈉 2000 毫克。2.*：參考值未訂定。 

三、 看完此食品標示及營養標示後，你覺得這是個符合健康原則的食品嗎?為什麼? 

____________________________________________________________________________________ 
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