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單元名稱：《  健康飲食聰明吃  》 
 

一、教學設計理念說明： 

      設計本單元是以健康飲食為核心，結合學生的日常生活經驗來設計教學活動，首先引導

學生認識哪些是屬於紅燈或綠燈的食物，並知道平時的飲食應該選擇少糖、少油、少鹽的綠

燈健康食物，並且學習在生活中應用自我決定和自我判斷的技巧，落實在健康的飲食行為，

此外結合學生的生活經驗，進行素養養成的延伸教學，強調我們所吃的食物得來不易，要懂

得珍惜及感恩惜福，希望透過『健康飲食聰明吃』的課程培養學生懂得珍惜食物、不浪費，

更進一步鞏固及加深學生對健康飲食重要性的認識，以及健康飲食的好習慣。 

 

二、教學單元設計： 

領域/科目 健康教育 
設計者 

學校/姓名 
東芳國小/黃小娟 

實施年級 一年級 總節數 3 

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 

健體-E-A1 具備良好身體活動與健康

生活的習慣，以促進身心健全發展，

並認識個人特質，發展運動與保健的

潛能。 

1. 教導學生思考生活中各種食物對

身體的好處與壞處。 

2. 藉由學習分辨不同的健康食物內

含不同的營養，均衡攝取才能擁

有健康的身體。 

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 

(領綱)學習重點 

(1)學習表現 

1a-I-1認識基本的健康常識。 

2a-I-2感受健康問題對自己造成的威脅性。 

2b-I-1接受健康的生活規範。 

2b-I-2願意養成個人健康習慣。 
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(2)學習內容 

Ea-I-1 生活中常見的

食物與珍惜食物。 

Ea-I-2 基本的飲食習

慣。 

 

(3)學習目標 

1.認識生活中常見的健康食物及其對身體的益處。 

2.能分辨食物是否健康，並選擇有益健康的食物。 

3.透過飲食習慣的自我檢視飲食行為。 

4.願意養成良好的飲食習慣。 

5.能知道體重過重或過輕對身體健康的影響。 

6.能珍惜食物不浪費 

議題 

融入 

品 EJU7 欣賞感恩。 

實質內涵: 

1.體會食物得來不易，應該珍惜食物。 

2.能珍惜食物不浪費。 

教具 

設備 

1. 飲食金字塔 PPT。 

2. 各類食物、六大食物分類表及紅綠燈圖卡。 

3. 學習單 

4. 電腦、單槍 

5. 影片連結： 

胖國王 The Fat King  https://youtu.be/f0spKwut3ww 

均衡飲食金國王的環遊旅程 https://youtu.be/FY2pWLO8uEw 

營養 5餐- 好重要的食物篇 https://youtu.be/_V4SLRyiT9s 

 

教學活動內容及實施方式 時間 備 註 

第一節：《飲食紅綠燈》 

一、課前準備 

    (一)學生：平時吃零食喝飲料的經驗。 

    (二)教師：各類食物圖卡、紅燈、綠燈食物 PPT、學習單。 

 

二、引起動機 

1.詢問小朋友你們最喜歡吃什麼零食或是喝什麼飲料? 

  (洋芋片、薯條、麥當勞、飲料、可樂……) 

2.提問:這些食物好吃的原因在哪裡?對我們的身體是健康嗎?  

3.播放影片胖國王 The Fat King 

  https://youtu.be/f0spKwut3ww 

 

三、主要內容／活動 

    影片中國王的身體發生什麼狀況了呢？為什麼會這樣？與學生進行 

影片內容的討論。 

(一) 配合食物金字塔與課本圖文，說明「綠燈」和「紅燈」食物： 

1.「綠燈食物」是新鮮、天然的食物，有豐富的營養，對身體 

好，適合天天吃。例如：五穀飯、鮮奶、地瓜、瘦肉、蛋、豆 

腐、各式蔬菜和水果等，能幫助生長發育。 

2.「紅燈食物」沒什麼營養，而且大部分都太油、太甜或太鹹， 

吃多了對健康有害。例如：糖果、巧克力、洋芋片等，對身體健 

康沒有幫助。 

 

 

 

 

 

 

8分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

師生互動 

影片播放 

 

 

 

 

 

 

金字塔

PPT 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/f0spKwut3ww
https://youtu.be/FY2pWLO8uEw
https://youtu.be/f0spKwut3ww
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(二) 詢問學生：為了身體健康，應該選擇紅燈食物還是綠燈食物呢？ 

請學生們思考：吃綠燈食物對身體有什麼好處？ 

1. 吃了有活力：像五榖飯、全麥吐司、地瓜、馬鈴薯等食物，不

但能填飽肚子，還能提供身體需要的能量，身體有了能量才有

力氣上課、跑步和遊戲。 

2. 吃了會長高、長壯：像魚、豆腐、蛋、肉、鮮奶等食物，可以

提供骨骼和肌肉成長需要的養分，吃了能長高和長壯。 

3. 吃了會更健康、不容易生病：多吃蔬菜、水果能增強抵抗力，

也可以促進腸胃蠕動，讓排便更順暢。 

 (三) 展示各種食物的圖卡與學生進行討論： 

1. 老師展示食物圖卡，請學生說出『紅燈』或是『綠燈』。 

2. 將紅、綠燈的食物貼在黑板上，與學生討論 

        紅燈食物的共通點是高熱量、低營養，最好不要吃。 

        (高油、高鹽、高熱量) 

        綠燈食物的共通點是高營養、低熱量，可以天天吃。 

        (少油、少鹽、多清淡)。 

3. 小結：高油、高鹽分食物，對身體的體重和疾病之間的關係。 

 

四、總結活動/評量 

重點歸納：1.選擇綠燈食物，避免吃紅燈食物。 

2.不同的食物有不同的營養，均衡攝取才有健康的身體。 

實作評量：1.能仔細聆聽、主動發表。 

            2.能主動舉手參與討論的活動。 

3.食物紅綠燈學習單學習單實作，。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12分鐘 

 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物圖卡 

口頭評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 

實作評量 

第二節：《營養的金字塔》 

一、 課前準備 

(一)學生：預習六大類食物的概念 

(二)教師：製作分類表教具及 PPT簡報 

 

二、引起動機 

1. 以圖表展示六大類金字塔的三角形食物。 

2. 播放影片 

均衡飲食金國王的環遊旅程 https://youtu.be/FY2pWLO8uEw 

詢問學生： 

3. 金國王的均衡王國一共有幾個村落呢？分別是哪幾個？ 

一共六個村落，分別是：五穀根莖村、蔬菜村、水果村、蛋豆

魚肉村、牛奶村、油糖鹽村 

4. 老師講解展示：五穀根莖、蔬菜、水果、蛋豆魚肉、牛奶、油

糖鹽等為食物的六大分類食物圖卡。 

 

三、主要內容／活動 

   (一)詢問學生： 

1. 金國王的均衡王國一共有幾個村落呢？分別是哪幾個？ 

一共六個村落，分別是：五穀根莖村、蔬菜村、水果村、蛋豆

魚肉村、牛奶村、油糖鹽村 

 

 

 

 

 

 

8分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

六大食物

分類表 

師生互動 

影片播放 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

 

https://youtu.be/FY2pWLO8uEw
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2. 老師講解展示：五穀根莖、蔬菜、水果、蛋豆魚肉、牛奶、油

糖鹽等為食物的六大分類食物圖卡。 

 

   (二)教師提問講解： 

     1. 哪一類的食物可以讓我們的身體充滿能量呢？五穀根莖類 

五穀根莖類是我們三餐的主要食物，也是平時需要大量攝取較

多的食物，可以讓我們充滿體力和能量。 

2. 哪一類的食物，可以長出強壯的肌肉？蛋豆魚肉類 

如果想要長肌肉就必須多吃蛋豆魚肉這一類。 

3. 營養師說國王會肚子痛是因為肚子積了許多便便，該怎麼辦

呢？多吃蔬菜類 

多吃蔬菜才能幫助排便順暢。 

4. 同學們想不想要長得比老師高？應該多喝哪一類食物？牛奶 

多喝鮮奶可以幫助我們長高 

5. 平常生活當中要攝取足夠的營養，需要吃最多的是五穀根莖

類，吃最少的是油、糖、鹽，才能有健康又有活力。 

 

(三) 分組遊戲 

1. 老師將學生分組 

2. 依序把六大類食物圖卡擺在桌上，當老師說出關鍵字時，請學 

將正確的哪一類食物張貼在黑板上。 

3. 哪一組先貼上正確答案即可加分。 

如:吃哪一類食物可以讓身體充滿能量呢？拿五穀根莖類圖卡 

 

 

四、總結活動/評量 

 重點歸納：1.每天都應該攝取六大類的食物，不可以挑食。 

      2.每一類食物的攝取量都不同，蔬菜類、水果類可以多吃 

一點，但也不能過量。 

           3.金字塔越上面的就不要吃太多。 

           4.六大類的食物每天都要攝取，飲食才會均衡。 

實作評量：1.能仔細聆聽、主動發表。 

            2.能主動舉手參與討論的活動。 

            3.金字塔學習單 

 

 

第三節：《感恩的心》 

一、 課前準備 

(一)學生：事前製作感謝小卡。 

(二)教師：感謝小卡、學習單。 

二、引起動機 

4. 攝取充足的營養才能長高和長壯，但是我們在享用營養又美味

的食物時，你們有沒有想過，這些食物是由哪些食材烹煮而成

的呢？ 

5. 營養 5餐- 好重要的食物篇 https://youtu.be/_V4SLRyiT9s 

怕浪费婆婆 https://youtu.be/W4I5VxlbEps 

 

 

 

 

12分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

金字塔

PPT 

口頭評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

師生互動 

影片播放 

 

 

 

https://youtu.be/_V4SLRyiT9s
https://youtu.be/W4I5VxlbEps
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二、 主要內容／活動 

(一) 動動腦想一想： 

    1. 前一天的午餐當中，各種菜肴是由哪些食材組合後烹調而成的。    

       例如：番茄炒蛋裡有番茄和雞蛋，玉米濃湯裡有玉米和牛奶等。 

    2. 由誰幫忙烹煮後送到學校。廚媽、司機….。 

    3. 感謝他們的付出讓我們享受到豐盛美味的午餐。 

(二) 教師詢問學生： 

1. 你每次用餐時都有把自己的餐碗裡的分量食物吃完嗎？有做到

的學生教師予以正增強的讚賞。 

2. 如果吃不完時你會怎麼做？ 

3. 最常有剩餘食物的是什麼？是蔬菜、魚、飯，肉？為什麼？ 

4. 是餐點的分量太多？吃不完時該如何處理？ 

(三) 教師說明： 

1.這個世界上，有很多人經常餓肚子，沒有食物可吃。 

2.他們不像我們這麼幸福，有溫暖的家、充足的水和食物。 

3.我們應該學會珍惜食物、不要隨便浪費，吃多少再拿多少，而 

  且盛到碗裡的食物都要吃光。 

4.學生多攝取健康食物，少吃紅燈食物。 

5.各類食材能提供不同的營養，不偏食、不挑食才能獲得均衡的   

  營養。 

 

三、 總結活動/評量 

 重點歸納：1.養成不偏食、不挑食的習慣。 

           2.懂得感恩、珍惜食物不浪費。 

 實作評量：感恩行動 

           老師帶著學生將感謝小卡送給身邊想要感謝的人。 

 

 

 

 

12分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

師生互動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作評量 

 

評  量 

1.口頭評量 

2.學習單評量 

3.遊戲評量 

4.教具實作評量 
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紅  燈 



 

綠  燈 



我的感恩行動力 

  

  

  

  
 



 

飲食紅綠燈學習單 
           一年     班 姓名      座號     

 

聰明的小朋友請你自己來選擇健康的食

物，哪些是健康的『綠燈食物』，用綠色的色

筆把食物圈起來，哪些是不健康的『紅燈食

物』，用紅色的色筆把食物圈起來。 

 

 

 



 
 

      健康飲品學習單 
 

               一年    班 姓名      座號     

 

口渴了！下面有好多種補充水分的選擇，你會

選哪一種比較營養？請把它圈起來。 
 

                   

 

                            

 

 

 

我一共選擇了      種 

  

奶茶 果汁 白開水 

汽水 酵母乳 檸檬茶 



六大類食物  金字塔學習單  
 

                                一年    班 姓名       座號        

小朋友你知道的營養素有哪些？請選擇均衡的營養

食物圖片剪下貼在食物金字塔裡。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           

 

 

 

油脂

類 

蔬菜

類 

水果類 

五穀 

根莖類 

 

奶類 
蛋豆魚肉類 
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ˋＣ皮ㄆ

ㄧ
ˊ膚ㄈ

ㄨ好ㄏ
ㄠ
ˇ 

 豆ㄉ
ㄡ
ˋ魚ㄩ

ˊ蛋ㄉ
ㄢ
ˋ肉ㄖ

ㄡ
ˋ類ㄌ

ㄟ
ˋ：豐ㄈ

ㄥ富ㄈ
ㄨ
ˋ蛋ㄉ

ㄢ
ˋ白ㄅ

ㄞ
ˊ質ㄓ

ˊ

 
全

ㄑ
ㄩ
ㄢ
ˊ榖ㄍ

ㄨ
ˇ雜ㄗ

ㄚ
ˊ糧

ㄌ
ㄧ
ㄤ類́ㄌ

ㄟ
ˋ：讓ㄖ

ㄤ
ˋ我ㄨ

ㄛ
ˇ有ㄧ

ㄡ
ˇ能ㄋ

ㄥ
ˊ量

ㄌ
ㄧ
ㄤ
ˋ  

蔬ㄕ
ㄨ菜ㄘ

ㄞ
ˋ類ㄌ

ㄟ
ˋ：維ㄨ

ㄟ
ˊ生ㄕ

ㄥ素ㄙ
ㄨ
ˋＡ 

讓ㄖ
ㄤ
ˋ我ㄨ

ㄛ
ˇ視ㄕ

ˋ力ㄌ
ㄧ
ˋ好ㄏ

ㄠ
ˇ  

奶ㄋ
ㄞ
ˇ類ㄌ

ㄟ
ˋ：讓ㄖ

ㄤ
ˋ我ㄨ

ㄛ
ˇ長ㄓ

ㄤ
ˇ高ㄍ

ㄠ高ㄍ
ㄠ  

 從
ㄘ
ㄨ
ㄥ
ˊ小

ㄒ
ㄧ
ㄠ
ˇ培ㄆ

ㄟ
ˊ養ㄧ

ㄤ
ˇ正ㄓ

ㄥ
ˋ確

ㄑ
ㄩ
ㄝ
ˋ飲ㄧ

ㄣ
ˇ食ㄕ

ˊ習ㄒ
ㄧ
ˊ慣ㄍ 鞏

ㄍ
ㄨ
ㄥ
ˇ固ㄍ

ㄨ
ˋ孩ㄏ

ㄞ
ˊ子˙

ㄗ一ㄧ生ㄕ
ㄥ健

ㄐ
ㄧ
ㄢ
ˋ康ㄎ

ㄤ的
˙
ㄉ
ㄜ基ㄐ

ㄧ礎ㄔ
ㄨ
ˇ  董

ㄉ
ㄨ
ㄥ
ˇ氏ㄕ

ˋ基ㄐ
ㄧ金

ㄐ
ㄧ
ㄣ會

ㄏ
ㄨ
ㄟ
ˋ 



 

還ㄏ
ㄞ
ˊ記ㄐ

ㄧ
ˋ得ㄉ

ㄜ
ˊ金

ㄐ
ㄧ
ㄣ國

ㄍ
ㄨ
ㄛ王́ㄨ

ㄤ
ˊ身ㄕ

ㄣ上ㄕ
ㄤ
ˋ的

˙
ㄉ
ㄜ顏ㄧ

ㄢ
ˊ色ㄙ

ㄜ
ˋ代ㄉ

ㄞ
ˋ表

ㄅ
ㄧ
ㄠ哪̌ㄋ

ㄚ
ˇ一ㄧ類ㄌ

ㄟ
ˋ食ㄕ

ˊ物ㄨ
ˋ嗎

˙
ㄇ
ㄚ？ 

快
ㄎ
ㄨ
ㄞ來̀ㄌ

ㄞ
ˊ幫ㄅ

ㄤ他ㄊ
ㄚ上ㄕ

ㄤ
ˋ色ㄙ

ㄜ
ˋ吧ㄅ

ㄚ! 

上ㄕ
ㄤ
ˋ完ㄨ

ㄢ
ˊ色ㄙ

ㄜ
ˋ以ㄧ

ˇ後ㄏ
ㄡ
ˋ，記ㄐ

ㄧ
ˋ得ㄉ

ㄜ
ˊ連

ㄌ
ㄧ
ㄢ上́ㄕ

ㄤ
ˋ正ㄓ

ㄥ
ˋ確

ㄑ
ㄩ
ㄝ的̀

˙
ㄉ
ㄜ名

ㄇ
ㄧ
ㄥ字́ㄗ

ˋ唷ㄧ
ㄛ！ 

認ㄖ
ㄣ
ˋ識ㄕ

ˋ均ㄐ
ㄩ
ㄣ衡ㄏ

ㄥ
ˊ飲ㄧ

ㄣ
ˇ食ㄕ

ˊ金ㄐ
ㄧ
ㄣ字ㄗ

ˋ塔ㄊ
ㄚ
ˇ，我ㄨ

ㄛ
ˇ最ㄗ

ㄨ
ㄟ
ˋ棒ㄅ

ㄤ
ˋ! 解答 健

ㄐ
ㄧ
ㄢ
ˋ康ㄎ

ㄤ吃ㄔ 快
ㄎ
ㄨ
ㄞ樂̀ㄌ

ㄜ
ˋ動

ㄉ
ㄨ
ㄥ  ̀

 油ㄧ
ㄡ
ˊ糖ㄊ

ㄤ
ˊ鹽ㄧ

ㄢ
ˊ類ㄌ

ㄟ
ˋ：吃ㄔ少ㄕ

ㄠ
ˇ少ㄕ

ㄠ
ˇ 

 豆ㄉ
ㄡ
ˋ魚ㄩ

ˊ蛋ㄉ
ㄢ
ˋ肉ㄖ

ㄡ
ˋ蛋ㄉ

ㄢ
ˋ類ㄌ

ㄟ
ˋ：豐ㄈ

ㄥ富ㄈ
ㄨ
ˋ蛋ㄉ

ㄢ
ˋ白ㄅ

ㄞ
ˊ質ㄓ

ˊ

 

___年
ㄋ
ㄧ
ㄢ
ˊ___班ㄅ

ㄢ___號ㄏ
ㄠ
ˋ 

姓
ㄒ
ㄧ
ㄥ
ˋ名

ㄇ
ㄧ
ㄥ
ˊ __________ 

蔬ㄕ
ㄨ菜ㄘ

ㄞ
ˋ類ㄌ

ㄟ
ˋ：維ㄨ

ㄟ
ˊ生ㄕ

ㄥ素ㄙ
ㄨ
ˋＡ 

讓ㄖ
ㄤ
ˋ我ㄨ

ㄛ
ˇ視ㄕ

ˋ力ㄌ
ㄧ
ˋ好ㄏ

ㄠ
ˇ  

奶ㄋ
ㄞ
ˇ類ㄌ

ㄟ
ˋ：讓ㄖ

ㄤ
ˋ我ㄨ

ㄛ
ˇ長ㄓ

ㄤ
ˇ高ㄍ

ㄠ高ㄍ
ㄠ  

 水
ㄕ
ㄨ
ㄟ
ˇ果

ㄍ
ㄨ
ㄛ
ˇ類ㄌ

ㄟ
ˋ：維ㄨ

ㄟ
ˊ生ㄕ

ㄥ素ㄙ
ㄨ
ˋＣ皮ㄆ

ㄧ
ˊ膚ㄈ

ㄨ好ㄏ
ㄠ
ˇ 

全
ㄑ
ㄩ
ㄢ
ˊ榖ㄍ

ㄨ
ˇ雜ㄗ

ㄚ
ˊ糧

ㄌ
ㄧ
ㄤ
ˊ類ㄌ

ㄟ
ˋ：讓ㄖ

ㄤ
ˋ我ㄨ

ㄛ
ˇ有ㄧ

ㄡ
ˇ能ㄋ

ㄥ
ˊ量

ㄌ
ㄧ
ㄤ
ˋ  

 從
ㄘ
ㄨ
ㄥ
ˊ小

ㄒ
ㄧ
ㄠ
ˇ培ㄆ

ㄟ
ˊ養ㄧ

ㄤ
ˇ正ㄓ

ㄥ
ˋ確

ㄑ
ㄩ
ㄝ
ˋ飲ㄧ

ㄣ
ˇ食ㄕ

ˊ習ㄒ
ㄧ
ˊ慣ㄍ 鞏

ㄍ
ㄨ
ㄥ
ˇ固ㄍ

ㄨ
ˋ孩ㄏ

ㄞ
ˊ子˙

ㄗ一ㄧ生ㄕ
ㄥ健

ㄐ
ㄧ
ㄢ
ˋ康ㄎ

ㄤ的
˙
ㄉ
ㄜ基ㄐ

ㄧ礎ㄔ
ㄨ
ˇ  董

ㄉ
ㄨ
ㄥ
ˇ氏ㄕ

ˋ基ㄐ
ㄧ金

ㄐ
ㄧ
ㄣ會

ㄏ
ㄨ
ㄟ
ˋ 



  

珍惜食物不浪費學習單 
                一年   班 姓名      座號     

 

一、食物是珍貴的資源且得來不易，你願意好好珍

惜食物嗎？你能做到下面的行為嗎？能做到的

請在笑臉上塗顏色。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

二、請想出兩個避免浪費食物的方法，並寫下來或

是畫出來。 

不會因為水果

不漂亮就不吃 

吃東西不一次

盛裝太多 

能吃完自己盛

裝的食物 

會把愛惜食物

的想法告訴家

人 

用餐時會感謝

生產食物和烹

調的人 

我會提醒家人

不要一次買太

多食物 


