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單元名稱：《糖腎共照》 

一、教學設計理念說明： 

      本單元希望透過小遊戲讓學生了解慢性病(糖尿病與腎臟病)形成的原理，因理解進而學

習如何預防，達到自我預防保健的目的，為自己累積未來的健康資本。 

 

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 
員林國中/紀滋兒 

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 

1.A2、系統思考 

 與解決問題 

2.C2、人際關係 

 與團隊合作 

1.健體-J-A1 具備體育與健康的知能 

  與態度，展現自我運動與保健潛 

  能，探索人性、自我價值與生命意 

  義，並積極實踐，不輕言放棄。 

2.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。 

能夠分析自己與他人的日常生活

中，有哪些不健康的生活習慣可能

會造成糖尿病，願意運用合適的策

略，訂立改善生活中不健康習慣的

計畫，並積極實踐，減少健康風

險、追求自我價值。 

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 

1.1a-IV-2 分析個人與群體健康的影響因素。 

2.2a-IV-2 自主思考健康問題所造成的威脅感與嚴重性。 

3.3a-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。 
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4. 4a-IV-3 持續的執行促進健康及減少健康風險的行動。 

(2)學習內容 

1.Fb-IV-2 健康狀態影 

 響因素分析與不同性 

 別者平均餘命健康指 

 標的改善策略。 

2.Fb-IV-4 新興傳染病 

 與慢性病的防治策略。 

(3)學習目標 

1.認識糖尿病，了解不健康的生活習慣可能引發慢性病的產生，並學習  

  預防方法。 

2.了解保持良好生活習慣的重要性，並運用生活技能，改善不健康的生 

  活習慣。 

3.認識泌尿系統及腎臟病，了解不健康的生活習慣對腎臟的影響，並學 

  習保養腎臟的方法。 

4.覺察並關懷自己與家人的健康狀況，並向家人宣導健康生活型態。 

議題 

融入 

生命教育。 

生 J5 覺察生活中的各種迷思，在生活作息、健康促進、飲食運動、休閒娛樂、人我關係

等課題上進行價值思辨，尋求解決之道。 

教具 

設備 

電腦設備、紙卡(一面印有正常及缺損兩種鑰匙圖片的卡片；一面貼有紅色點及沒有貼

的兩種卡片)、桌椅擺設、尿液採檢管、顏料 

教學活動內容及實施方式 時間 備 註 

第一節：《糖腎共照 1》 

一、課前準備 

    (一)學生：桌子排開形成一通道，選出一名負責發卡片的關主及負責 

              拍打同學的關主。 

    (二)教師：糖尿病教學簡報、準備印有鑰匙(分正常及有缺損的兩種) 

              的小卡、學習單。 

               

二、引起動機 

教室中間走道清空，全班同學到教室最右側排隊，由老師選出一關主在

隊伍最前方發鑰匙卡給同學，拿到正常鑰匙圖片的同學通過中間走道回

到自己的座位，拿到有缺損鑰匙圖片的同學通過中間走道，往左彎繞到

前方講台，另一關主在講台前方扮鬼拍打這些同學，被拍中者回到自己

座位，未被拍打到者到學習角。 

跟學生說明剛剛遊戲原由：拿到正常鑰匙圖片小卡者，為胰島素分泌正  

常的健康者;拿到缺損鑰匙圖片小卡者，為胰島素分泌異常的糖尿病

患；扮鬼拍打同學的關主扮演腎臟的角色，被拍打到的同學，為被腎臟 

過濾回到身體的血糖；未被拍打到者，為未被過濾跑到尿液中的血糖， 
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因當血液中未能被細胞所利用的血糖太多時，腎臟無法一一過濾，血糖 

會跑到尿液中形成尿糖。 

    

三、主要內容／活動 

    (一)糖尿病的形成原理/兩種類型的糖尿病 

老師說明透過剛剛的遊戲可以知道，糖尿病的成因與胰島素(鑰匙)有

關，教室好比細胞，當醣類消化成葡萄糖，被人體吸收進入血液(血

糖)，在血液(走廊)中流動，要進到教室前要先開門，當鑰匙不見或沒

有鑰匙(第一型糖尿病)，或是鑰匙有缺損抑或鑰匙孔被破壞(第二型糖

尿病)，血糖都無法順利進到教室(細胞)，人體就無法獲得能量。這就

是兩種類型糖尿病的成因。 

老師再補充說明第一型糖尿病，是因免疫系統攻擊自己的胰島，導致

無法製造胰島素，所以多在國中、小就發病，詢問學生求學階段是否

曾有同學是糖尿病患者？他們的身體是否多較消瘦？是因為他們身體

無法利用血糖，須要每日施打胰島素，並控制血糖、飲食、生活型態

等來維持血糖平衡維持血糖平衡。第二型糖尿病患者較多，通常家裡

的阿公阿嬤多是此型，是因為患者的細胞對胰島素的反應較差，患者

多為青壯年之後發病，通常有家族病史、肥胖、飲食習慣不佳(常喝含

糖飲料、常以澱粉、高 GI食物為主食、暴飲暴食、三餐時間或餐數不

固定等導致血糖震盪大)、缺乏運動等為高危險群。 

(二)糖尿病的症狀 

    詢問學生當血糖進不來，人體無法獲得能力，人體會如何反應?(學生 

    可能會回答：人體沒有能量，需要一直吃東西、沒有體力、一直變 

    瘦…)老師說明：糖尿病初期沒有明顯症狀，所以需定期驗血糖值，慢 

    慢會出現三多一少(吃多、喝多、尿多、體重減少)，因為無法有效運 

    用能量，所以大腦就一直覺得缺乏能量，人體就會一直想要吃東西(補 

    充能量)，因為血糖濃度高，導致血液中的水分減少，所以人體會覺得 

    口渴，就會想要喝水，水喝多了就會想尿尿，但因為能量不能被人體 

    所運用，當然也無法儲存，所以雖然吃很多，體重反而變輕，此外因 

    為血糖過高，導致人體會容易感到疲倦，也因為血糖過高，血管、神 

    經一直泡在糖水裡，容易引發病變，導致手腳痠麻、傷口難癒合(糖份 

    高，細菌養分充足，繁殖旺盛)、視力模糊(眼球遍布血管，血管病變 
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    導致，水晶體也容易混濁，罹患白內障機率提升)等 

    (三)糖尿病的併發症及如何保健 

    老師說明糖尿病患者如果長期血糖控制不佳，器官長期泡在糖水裡， 

    造成尤其是心血管及神經病變、器官功能障礙，產生全身併發症，甚 

    至截肢(要特別注意足部的健康)，與高血壓、腎臟病三者可說是環環 

    相扣互相影響的鐵三角。 

    老師說明目前的醫療技術無法根治糖尿病，但可以與之共存，只要配 

    合醫囑按時服藥、均衡飲食、規律運動，控制好體重，還是可以過著 

    如正常人的生活。 

    學生透過學習單檢視自己是否有不良的生活習慣?可能成為糖尿病的高 

    危險群，要如何改變自己的生活習慣。 

 

四、總結活動/評量 

    詢問學生糖尿病形成的原因，分為哪幾種類型？會有哪些症狀？如果 

    控制不良可能會形成併發症？ 

    請學生回家詢問家人是否具有家族病史？並找出期初健康中心身高、 

    體重測量的單子，填具自己 BMI值及腰圍，完成糖尿病部分的學習 

    單。 

    可先提前完成腎臟病的部分，也可與家人一同檢視。 
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5分鐘 

第二節：《糖腎共照 2》 

一、 課前準備 

(一)學生：桌子排開形成一通道，選出一名負責發卡片的關主。填寫 

      好糖腎共照學習單糖尿病的部分。    

    (二)教師：腎臟病教學簡報、準備貼有紅點及沒有貼的兩種的小卡、 

              學習單。  

 

二、 引起動機 

教室中間走道清空，全班同學到教室最右側排隊，由老師選出一關主  

在隊伍最前方發紅點卡給同學，拿到沒貼紅點卡的同學通過中間走 

道，右轉回到自己的座位，拿到貼有紅點卡的同學通過中間走道，左 

轉去到學習角。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

   5 

第一趟結束後，全部同學再次到教室最右側排隊，並將所有卡片先收 

回，再由關主隨機發給同學，學生拿到之後不能看卡片，並由老師下 

達向左或向右轉的指令。 

跟學生說明剛剛遊戲原由：第一趟為模擬腎臟過濾身體代謝廢物，拿到 

沒有貼紅點小卡的為身體需要的物質;拿到有貼紅點小卡的是身體產生 

的代謝廢物。所以當同學拿到沒貼紅點小卡為身體所需物質，回到自 

己座位(身體)，繼續被身體所運用；當拿到有貼紅點小卡為身體所產 

生的代謝廢物，就去到學習角(膀胱區)，集中後排出體外。 

第二趟則是模擬腎臟病，當腎臟功能出現異常，則無法將身體所產生 

的代謝廢物過濾出來，導致代謝廢物應該要被過濾集中到膀胱(學習  

角)，反而跑到身體(座位)中，影響身體運作；身體所需要的物質本應 

留在身體(座位)也會跑到學習角(膀胱區)。當代謝廢物在身體累積太 

多時，則身體無法正常運作，造成種種不適症狀及併發症，則稱為尿 

毒症。 

 

三、主要內容／活動 

 (一)腎臟功能/腎臟病/尿毒症 

  老師說明透過剛剛的遊戲，同學已經了解腎臟的功能(想像裡面住了 

  一個小人，用漏勺幫忙把人體的代謝廢物過濾出來，好比吃火鍋時，  

  我們會把上面的泡沫殘渣撈起，要吃的食材會繼續留在鍋裡)腎臟病 

  的機制及尿毒症(當腎臟功能衰退時，將體內廢物過濾出來由尿液排 

  出，因身體就像一個大型的化學工廠，當身體的代謝廢物無法排出， 

  反應的濃度跑掉，就像電腦出現錯誤就會當機一樣，身體各器官就無 

  法正常運作)是如何形成，利用投影片再次說明。 

 (二)透析治療(洗腎) 

     老師說明當得到尿毒症時，腎臟無法將身體的代謝廢物排除，就需要 

     透過人為的方式將身體的代謝廢物過濾出來，就是透析治療，俗稱洗 

     腎，尿毒症患者必須仰賴洗腎來維持生命。 

     說明透析透析治療分為血液透析(俗稱洗腎、洗血)，須至醫療院所進 

     行，另一種為腹膜透析(俗稱洗肚子)，在家就可以進行，並比較其優 

     缺點。 

     如果是慢性腎臟病代表腎臟受損是不可逆的，一輩子須仰賴洗腎治 
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     療，除非換腎，簡單說明如何進行換腎，但腎臟得之不易，且還有排 

     斥現象，因此要好好愛惜自己的腎臟。 

 (三)導致腎臟病的原因 

     老師說明糖尿病、高血壓、痛風等慢性病常會併發腎臟病變，這四者 

     互為因果。腎臟具有調節血壓功能，當血壓不足時，腎臟會缺氧壞 

     死；血壓過高也會傷害腎臟，導致腎臟病變。糖尿病患者的腎臟因長 

     期過濾高血糖濃度的血液，使腎臟細胞出現變化，也使供應腎臟的血 

     流量下降，進而加速腎功能衰退。痛風患者長期高尿酸濃度，容易產 

     生尿酸結晶，沉澱在腎臟內，損傷腎臟功能；痛風發作會服用止痛 

     藥，長期下來也會損傷腎臟功能。 

     除了慢性病，自行服用藥性不明的草藥或偏方，或是或經醫師指示過 

     量使用止痛藥、抗生素和減肥藥，也會造成腎臟負擔。 

     此外，好發於 5~15歲兒童，鏈球菌引起的咽喉發炎會引起急性腎 

     炎，也須多加注意。      

 (四)慢性腎臟病異常的症狀--『泡、水、高、貧、倦』 

    老師說明腎臟病初期沒有明顯症狀，所以應定期檢查，以期能早期發 

    現早期治療。平時也應多注意是否出現「泡(泡泡尿)、水(水腫)、 

    高(高血壓)、貧(貧血)、倦(疲倦)」等症狀。 

    老師先將顏料用尿液採檢管調出不同顏色，向學生說明不同尿液顏色 

    可能的腎臟病變，淺黃色為正常，如出現可樂尿(褐色尿)，可能是嚴 

    重缺水，或是橫紋肌溶解、急性溶血(蠶豆症同學要特別注意)，抑或 

    肝(伴隨黃疸)、腎病變，紅色尿排除食物引起，可能是血尿或帶有血 

    絲都有可能是腎臟病變；之後用力搖晃管子使其產生泡沫，說明如果 

    尿尿後，泡泡浮在上面經過數分鐘都沒消散，可能是人體所需的蛋白 

    質，本不應跑到尿液中，但當腎臟功能異常，導致身體所需物質跑到 

    尿液中，產生蛋白尿。 

    接著請學生用大拇指按壓自己的小腿，觀察凹陷恢復的秒數(輕度：立 

    即恢復、中度：數秒恢復、嚴重：10~12秒恢復、超嚴重：超過 20秒 

    恢復)，判別自己是否有水腫現象，並說明在醫療上則會量測凹陷的毫 

    米數來判別水腫的級別。 

    並請學生注意每學期健康檢查時的血壓，並觀察是否常會頭暈、臉色 

    蒼白、嗜睡並常感到疲倦等貧血現象。 
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 (五)守護腎臟的健康 

    老師說明平時應該多補充水分，每日應至少飲水 2000毫升，不憋尿， 

    預防泌尿道感染，平日飲食應該少油少鹽少糖，避免抽菸酗酒、吃來 

    路不明的藥物、熬夜等行為造成腎臟的負擔。 

 

四、 總結活動/評量 

    詢問學生腎臟的功能，及腎臟病及尿毒症形成的原因，透析治療分為 

    哪兩種？各是如何進行？哪些行為或因素可能會腎臟病變？並檢視自 

    己是否出現『泡、水、高、貧、倦』，各代表哪血症狀？並能回答出哪 

    些行為會增加腎臟負擔應避免？ 

    請學生回家詢問家人是否具有家族病史?並找出期初健康中心身高、體 

    重測量的單子，填具自己 BMI值及腰圍，完成腎臟病部分的學習單， 

    也可與家人一同檢視。 

    檢視整份學習單，評估自己是否為高危險群？最需改變的哪些影響檢 

    康的行為？並評估身體是否已經出現異常？需多加注意。 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

評  量 

(一)認知評量 

1.透過課堂對答，評量學生對於糖尿病的認識。 

(1)評量方法：課堂問答。 

(2)評量規準與等級 

優良：能說出造成糖尿病的原因，並流暢的說出 3 種造成糖尿病的常見因 

      素。 

良好：能說出造成糖尿病的原因，經提示後，能說出 3 種造成糖尿病的常見 

      因素。 

尚可：能說出造成糖尿病的原因，經提示後，能模糊說出 3 種造成糖尿病的 

      常見因素。 

需加油：能說出造成糖尿病的原因，經提示後，仍難以說出 3 種造成糖尿病 

        的常見因素。 

待加強：未達需加油等級標準。 

2.透過課堂對答，評量學生對於腎臟病的認識。 

(1)評量方法：課堂問答。 

(2)評量規準與等級 

優良：能說出腎臟的功能，並流暢的說出 3 種造成腎臟病的常見因素。 



  

   8 

良好：能說出腎臟的功能，經提示後，能說出 3 種造成腎臟病的常見因素。 

尚可：能說出腎臟的功能，經提示後，能模糊說出 3 種造成腎臟病的常見因 

      素。 

需加油：能說出腎臟的功能，經提示後，仍難以說出 3 種造成腎臟病的常見 

        因素。 

待加強：未達需加油等級標準。 

(二)情意評量 

透過學習單，評量學生會觀察到自己會造成糖尿病及腎臟病變的生活習慣， 

並有改變行為的意願。 

 



【糖腎共照】學習單 

班級：_____ 座號：____  姓名：__________ 

◎糖腎共照--『糖尿病』自我檢視 

高危險因素及生活習慣 
得

分 
症狀 

是否出現

症狀 

1.肥胖  BMI值   □正常/過輕(0) □過重/肥胖(1) 

 腰圍 □＜♀80cm/♂90cm(0) □＞♀80cm/♂90cm(1) 
 

1.每天食量很大，但還是常覺 

得餓 
□是 □否 

2.家族病史   □有(1)    □無(0)  2.每天喝很多水但還是覺得渴 □是 □否 

3.常喝含糖飲料? □一~三天一次(1)  □偶爾才喝(0)  3.每天一直想尿尿 □是 □否 

4.睡眠充足  □每天睡滿 7-8小時(0) 

 □每天睡不滿 6-7小時(1)  □每天只睡 3-4小時(2) 
 

4.沒有刻意減肥，但體重莫名 

  減輕 
□是 □否 

5.運動習慣(含走路/騎腳踏車上下學) 

  □每周至少三天以上(0)   □很少或幾乎沒有(1) 
 5.每天都覺得疲憊，睡不飽 □是 □否 

6.飲食習慣/醣類/甜食(飲)攝取量(複選) 

  □三餐以澱粉類為主要飲食(1) 

  □喜歡吃精緻甜食/麵包/全糖飲料(1) 

  □每天吃大量高糖份水果(1) 

  □每天飲食時間或次數不固定(1) 

 

6.小傷口也常常需要兩周以上 

才能癒合 
□是 □否 

7.肚子餓常會手抖/心悸 □是 □否 

8.視力矯正後仍模糊不清 □是 □否 

9.肢體末端常會痠麻/無感 □是 □否 

7.每天攝取水量   □喝太少(1)   □喝足夠(0)  10.尿液顏色狀態異 □是 □否 

8.生活壓力大  □壓力在可承受範圍(0) □壓力大(1)  11.常血壓偏高 □是 □否 

1.評估自己高危險因素及生活習慣得分超過 8分以上，出現 6種以上的症狀。表示自己為容易出現糖尿 

  病病變，且可能已經有初期的狀況。 

2.選出三個自己最需改變的三個高危險或生活習慣因子(請填前方代號)：______、______、______。 

3.計畫要如何改變？簡單說明之(可寫至背面)：_______________________________________________。 

 

◎《糖腎共照》--『腎臟病』自我檢視 

高危險因素及生活習慣 得分 症狀 勾選 

1.肥胖 BMI值   □正常/過輕(0) □過重/肥胖(1) 

       腰圍 □＜♀80cm/♂90cm(0) □＞♀80cm/♂90cm(1) 
 1.尿液顏色異常、小便起泡 □是 □否 

2.家族病史   □有(1)    □無(0)  2.夜尿次數增加 □是 □否 

3.抽菸習慣   □有(1)    □無(0)  3.排尿困難或疼痛 □是 □否 

4.每天攝取水量   □喝太少(1)   □喝足夠(0)  4.眼瞼浮腫/手腳水腫 □是 □否 

5.憋尿習慣   □常有(1)    □無(0)  5.尿量減少 □是 □否 

6.慢性病  □糖尿病/高血壓/痛風患者(1)  □無(0)  6.覺得疲倦/嗜睡/頭暈 □是 □否 

7.飲食習慣  □高油、高鹽、高糖(1) □飲食清淡(0)  7.背部肋骨下緣疼痛 □是 □否 

8.作息情況  □常熬夜(1)  □作息正常(0)  8.血壓變高 □是 □否 

9.用藥習慣  □常服用成藥/止痛藥(1)   □依照醫囑服藥(0)   □是 □否 

1.評估自己高危險因素及生活習慣得分超過 6分以上，出現 5種以上的症狀。表示自己為容易出現腎臟 

  病病變。 

2.選出三個自己最需改變的三個高危險或生活習慣因子(請填前方代號)：______、______、______。 

3.計畫要如何改變？簡單說明之(可寫至背面)：_______________________________________________。 


