
素養導向教學示例 
均衡飲食好好吃 

基隆市立中山高中   
高薏亭老師 

 



點此連結 

https://www.youtube.com/watch?v=Iw4-9J4zcSU
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素養導向教學四大問 

(1) 是否融合知識、情意與技能？  

(2) 是否展現教與學的策略與方法？  

(3) 是否營造適當的學習情境？  

(4) 學生是否有整合活用或實際行動？  
 

 

 資料來源：教育部網站 



素養導向具體教學 

(1) 知識、技能與情意並重 

(2) 既重視學習結果也關心學習歷程 

(2) 在教導抽象知識時，不忘連結真實情境 

(4) 讓行為在課堂中產生，更設法實踐於生活中 
 

   

 

 

 

資料來源: 洪詠善、范信賢 (2015 ，p.15-16)。同行—走進十二年國民基本教育課程綱要總綱。
http://www.naer.edu.tw/ezfiles/0/1000/attach/33/pta_9380_9416375_97045.pdf 

http://www.naer.edu.tw/ezfiles/0/1000/attach/33/pta_9380_9416375_97045.pdf
http://www.naer.edu.tw/ezfiles/0/1000/attach/33/pta_9380_9416375_97045.pdf


素養導向教學作法 
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學習重點 (學習表現 + 學習內容) 

二愛班反菸口號 

107學年二愛班反菸口號.MOV


人與食物主題  素養三大問 

(1) 你自己的飲食均衡健康嗎?  

(2) 學生的那些行為表現，能顯示他具

有關心自己飲食的素養? 

(3) 營養教育要怎麼教，才能貼近真實

情境? 



人與食物主題  學習內容說明 



人與食物主題  學習內容指標 

a.人與食物     b.健康消費 

• Ea-Ⅳ-1 飲食的源頭管理與健康的外食。 

• Ea-Ⅳ-2 飲食安全評估方式、改善策略與食物中
毒預防處理方法。 

• Ea-Ⅳ-3 從生態、媒體與保健觀點看飲食趨勢。 

• Ea-Ⅳ-4 正向的身體意象與體重控制計畫。 



特級廚師食戰演練 

改編自2012年陳慧貞老師檔案 







(1)哪一條小黃瓜最接近100g? 

(2)100g的小黃瓜熱量幾大卡?   (可使用手機) 

特級廚師對食物的敏銳度? 

100卡食物份量測驗 

100卡食物份量測驗.mp4


(3)小黃瓜產地? 

特級廚師對食物的敏銳度? 





認識六大類食物.mp4


全穀根莖類 

蔬 菜 類 

水 果 類 

豆魚肉蛋類 

奶 類 

油脂與堅果類 

• 提供充足蛋白質，供應細胞
生長發育及修補組織。 

 

• 提供熱量，協助脂溶性維生
素吸收，維持正常生理代謝。 

 

• 含有豐富鈣質及蛋白質，可
促進生長並預防骨質疏鬆。 

 

• 富含多種維生素、礦物質及
膳食纖維。 

 

• 含豐富澱粉、維生素及膳食
纖維等營養素，為每日熱量
的主要來源。 

 

 

 



蔬菜份量要充足 

多食用天然的全穀類 

食物種類多樣化 

充分飲水 

規律運動 

避免飲酒 
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全穀根莖類 

豆魚肉蛋類 水果類 

蔬菜類 
油脂與 
堅果種子類 

低脂奶類 

★你認為你的飲食習慣分佈是否均衡？為什麼？ 
★如果不均衡，是哪一部份需要加強？ 
★你會如何做，來提升自己的飲食戰鬥力？ 
 (例如：早餐時喝一杯鮮奶) 

HP 
MP 

學習單.pdf


六類俱全 

聰明分配 

多樣選擇 

節制糖鹽 

彈性調整 





特級廚師擂台賽   壹 
辨識食物分類 

1.分光所有卡牌 

2.心臟病規則，依序出牌並喊出分類食物 

第一回合   全都輸 

                 1.全榖根莖  2.豆魚蛋肉   3.蔬菜 

第二回合  乳油水水 

                 1.乳品   2.油脂堅果   3.水果   4.水 

基本分80分，冠軍加10分 季軍5分   



特級廚師擂台賽   貳 
均衡飲食 

方法：1.洗牌後每人分10張卡，剩餘卡放桌上 

           2.抽卡(或上家卡)後棄卡，需保持10張 

           3.湊出均衡餐點廚師獲勝 

(1)全榖根莖1.5-4碗      (2)豆魚蛋肉3-8份    

(3)蔬菜類3-5碟              (4)水果2-4份 

(5)乳品1.5-2杯    

各一張牌： 油脂   堅果種子  水 
 

基本分80分，冠軍加10分 季軍5分   

 

 



穿越時空的營養師 

https://www.youtube.com/watch?v=5Ua-WVg1SsA


遊戲卡牌的設計歷程 



健康基優班 



108聚會 
校園霸凌防制桌遊~魔法學園 
菸害教育防制桌遊~汙菸葬器 



108.3.20 聚會 
全民一家醫桌遊 



魔法學園 討論重點 
• 由台灣性別平等教育協會出版的
霸凌防治、性別平等桌遊教材。
透過遊戲策略互動，理解生活校
園中的校園暴力與性別議題。 

• 桌遊設計優良且精細，但需要較
多指導，遊戲規則困難度較高，
適合國二以上或理解力較佳的學
生進行。 

• 為使教學順利進行，教師可簡化
規則並自行詮釋，遊戲希望共同
合作完成任務。 

• 較適合輔導處小團體活動，大班
教學教師需要先指導各組組長玩
過之後，再分組教導該組成員，
教師一個人較難同時指導多組。 



汙菸葬器 桌遊討論重點 
• 本桌遊由基市建德國中菸檳
小組與學生研發的教材。 

• 教具設計精良，遊戲架構有
變化性，但是較需要較多的
教師教學指導。 

• 為使教學順利進行，可簡化
規則，本遊戲題目的答案設
定規則比較僵化，應改採自
由開放的方式鼓勵下一家作
答。 

• 進行教學過的教師說明遊戲
時班級反應不錯，可以在一
堂課內完成。 





歡迎加入健康教育教學的行列 


