臺北市內湖區明湖國民小學100學年度第2學期
【五】年級【健體】領域【健康】課程教學計畫
1、 編寫者：五年級教師
2、 課程目標：
1. 藉由分享活動，讓學生學習成為理性的運動消費者。
2. 讓學生了解飲食與生活、風俗文化的關係，並養成選購、保存食材的正確方式。
3. 了解吃檳榔的原因和對健康的危害，並能落實定期檢查口腔，預防口腔癌。
4. 引導學生思考檳榔所引發的種種問題，並透過社區調查與社區行動，解決社區檳榔問題。
5. 學習有效的溝通技巧，與家人建立良好的互動，培養和諧的關係。
6. 學習評估危險情境的可能性，並明白如何做好事前之預防準備。
3、 教材內容（來源）： 翰林出版社
4、 教學計畫：
	主題
	單元
	領域及
重大議題
能力指標
	教學目標
	教學重點
	節數
	主要評量方式
	教學資源
	備註

	單元一、足下風雲
	  運動與飲食  、  理性的運動消費者
	2-2-6分享並討論運動與飲食的經驗，並建立個人的健康行為。


7-2-4確認消費者在運動相關事物上的權利義務及其與健康的關係
	運動與飲食
1.學會運動後正確的飲食方法。
2.建立正確的飲食行為。

理性的運動消費者
1.能建立選購運動產品2.的正確消費行為。
	運動與飲食
活動一：探討運動後補充水分的方法
1.教師透過課本情境圖引導學生討論，運動後如何補充水分，並自評自己的方法是否正確。
2.教師說明：運動飲料的主要功能是補充激烈運動後身體所流失的少數礦物質。若僅是從事輕量的運動，則應補充溫開水較適宜。
活動二：討論與分享運動後正確的飲食行為
1.教師依據課本情境圖，引導學生發表運動後的飲食經驗，再由學生分析是否適當。
2.教師引導學生思考與分享，自己或他人有哪些不適當的運動前、後飲食行為，並請說明改善方式。

理性的運動消費者
活動一：選購運動產品的技巧
1.教師引導學生討論：小華有哪些錯誤的消費觀念？造成哪些影響？可以如何解決？
2.請學生發表自己是否也有相關的經驗。
3.教師說明：選購不同功能的鞋子，要事先蒐集相關資訊才不會誤買。
活動二：建立正確的選購運動產品的原則
1.請學生分享自己選購運動裝備的原則。
2.教師統整、歸納學生意見，並參照課本資料，說明各項原則之重要性，引導學生建立選購運動產品的正確消費行為。
	2
	發表
實際演練
	1.運動飲料成分放大圖
2.運動飲料
3. 各種運動鞋的功能圖片
	

	單元二、飲食面面觀
	飲食學問大
	2-2-3了解、接納並尊重不同族群或國家的飲食型態與特色。
	1.能認識飲食與禮俗、宗教、節慶、文化的關係。
2.能舉例說出傳統飲食禁忌與食物象徵的意義。
	活動一：討論飲食與禮俗、宗教、節慶、文化的關係
1.教師帶領學生共同討論：飲食除了滿足生理需求外，還含有哪些文化意涵？
2.教師歸納並強調：飲食各方面都扮演重要的功能，了解並接納飲食文化的差異，可以擴大我們的視野並豐富生活經驗。
活動二：討論飲食禁忌及食物象徵的意義
1.教師說明：傳統得飲食禁忌多少反映飲食生活和文化，有些則形成特有得民間習俗。
2.請學生舉例說出不同的食物所象徵的意義，或是曾聽過有關傳統飲食的禁忌。
活動三：探討如何接納與尊重不同的飲食方式
1.以素食為例，請學生發表如何以尊重的態度來對待素食者。
2.教師提醒學生在接待素食者時，必須先了解對方的需要。
	2
	角色扮演
態度評量
課堂問答
觀察評量
	1.飲食與禮俗、宗教、節慶的相關資料。
2.飲食禁忌、食物象徵意義的相關資料。
	

	單元二、飲食面面觀
	世界飲食大不同
	2-2-3了解、接納並尊重不同族群或國家的飲食型態與特色。
	1.舉例說出不同國家的飲食特色。
2.接納並尊重不同國家的飲食文化。
	活動一：表演與異國人士共餐的禮節
1.演練與外國人共餐時的禮節。
2.請學生發表觀賞心得，並討論如何表現出合宜有禮的行為。
活動二：發表對不同飲食禮俗的應對方式
1.探討面對不同的飲食禮俗時可能的做法。
2.請學生發表可能採取的做法及理由。
活動三：討論不同國家的飲食特色與文化
1.介紹不同國家的飲食特色，以及各國食物對健康的影響。
2.請學生討論不同國家的飲食特色，教師歸納說明。
	2
	角色扮演
態度評量
課堂問答
觀察評量
	不同國家的飲食文化相關資料。
	

	單元二、飲食面面觀
	  買得用心吃得安心、  飲食安全自己把關
	2-2-1了解不同的食物組合能提供均衡的飲食。
2-2-4運用食品及營養標示的訊息，選擇符合營養、安全、經濟的食物。
2-2-5明瞭食物的保存及處理方式會影響食物的營養價值、安全性、外觀及口味。
7-2-3確認消費者在與健康相關事物上的權利與義務
	得用心吃得安
1.知道不同的食物組合能提供均衡的飲食。
2.能運用食品及營養標示，選擇加工食品。
3.能選購保存良好且安全的食品。

飲食安全自己把關
1.能舉例說出食物的處理和保存方式。
2.能說出正確使用冰箱的方法。
3.知道消費者在食品消費上的權利與保障。
	買得用心吃得安心
活動一：以均衡飲食的觀念討論不同的飲食組合
1.教師將全班分組，請各組針對課本上所設計的菜單內容，加以分析、評價，並推派代表上臺報告討論結果。
2.教師歸納報告內容，強調均衡飲食的重要性，並鼓勵學生要落實在日常生活中。
活動二：分享與討論挑選新鮮食物的方法
1.學生自由發表採購食物的經驗及選擇新鮮食物的方法。
2.教師配合各類食物圖片，說明選購原則以「新鮮、安全、當季盛產」為主。
活動三：討論如何挑選加工食品
1.師生共同討論挑選加工食品的要領。
2.教師歸納並提醒學生運用上述原則及食品營養標示選擇加工食品。
活動四：認識食品標章
1.請學生觀察課前蒐集的食品包裝袋及空罐。
2.共同討論食品包裝上的標示代表什麼意義？位消費者有何幫助？
3.鼓勵學生養成閱讀食品標章的習慣。

飲食安全自己把關
活動一：討論食物的處理與保存方法
1.請學生自由發表家中處理和保存食物的方法。
2.教師歸納說明：正確處理和保存食物可以保障飲食衛生，並有效預防食物中毒。
活動二：檢討使用冰箱的正確習慣
1.針對不當使用冰箱的方式，請學生共同討論對食品安全的影響及改善對策。
2.教師歸納強調正確使用冰箱的方式。
活動三：討論維護消費權益的方法
1.師生共同討論在發生消費糾紛時，可採取哪些行動來維護自己的權益。
2.教師補充說明。
	3
	自我評量
參與度評量
實際演練
課堂問答
	1.各類的食物圖片。
2.空瓶罐及包裝食物的空袋。
3.課本
	

	單元四、檳榔物語
	紅脣故事 、   拒絕檳榔入口
	1-2-3體認健康行為的重要性，並運用作決定的技巧來促進健康。
5-2-4評估菸、酒、檳榔及成癮藥物對個人及他人的影響並能拒絕其危害。
7-2-1表現預防疾病的正向行為與活動，以增進身體的安適。
	紅脣故事
1.能了解嚼食檳榔習慣的養成原因。
2.能了解檳榔對健康的危害。
3.能落實定期口腔檢查，預防口腔癌。

拒絕檳榔入口
1.能了解嚼食檳榔的缺點。
2.練習拒絕他人請食檳榔的方法。
	紅脣故事
活動一：討論養成嚼食檳榔習慣的原因
1.請學生分享家人、親友嚼食檳榔的習慣，以及行為養成的原因。
2.分享對嚼食檳榔行為的看法，並討論贊同與否。
活動二：認識檳榔對健康的影響
1.教師介紹檳榔的成分及作用。
2.教師以口腔海報介紹嚼食檳榔對口腔健康的影響。
活動三：討論預防口腔癌的方法
1.教師講解嚼食檳榔對健康的影響。
2.討論如何降低罹患口腔癌的機會。
活動四：進行口腔自我檢查活動
1.配合課本說明口腔自我檢查步驟，請學生照鏡子自我檢查。
2.請學生詢問家人、親友是否有嚼食檳榔的習慣，若有應鼓勵他們進行口腔自我檢查，若在檢查過程中發現任何異狀，均需至醫院做進一步複檢。

拒絕檳榔入口
活動一：討論嚼檳榔的優缺點
1.以不同立場，辯論嚼食檳榔的好壞。
2.學生分享贊成或反對吃檳榔的原因。
活動二：探討戒除檳榔的方法
1.教師說明如何幫助嚼食檳榔者戒除這項習慣。
2.學生討論戒除檳榔的其他方法。
活動三：練習拒絕他人請食檳榔的技巧
1.學生分享被請食檳榔的經驗。
2.學生相互練習拒絕的技巧。
	3
	發表
實際演練
課堂問答
	1.檳榔實物。
2.口腔海報。
3.鏡子。
4.角色圖卡。
5.拒絕技巧圖卡。
6.檳榔道具。
	

	單元四、檳榔物語
	檳榔防制總動員
	5-2-4評估菸、酒、檳榔及成癮藥物對個人及他人的影響並能拒絕其危害。
7-2-5調查、分析生活週遭環境問題與人體健康的關係。
7-2-6參與社區中環保活動或環保計畫，並分享其獲致的成果。
	1.了解檳榔所引發的社會及環保問題。
2.進行社區行動以改善社區檳榔問題。
	活動一：探討檳榔所引起的社會及環保問題
1.學生課前蒐集檳榔的相關報導。
2.教師以課本內容，說明嚼食檳榔所引起的社會及環保問題。
3.學生發表對檳榔問題的觀感。
活動二：介紹社區防制檳榔行動的相關案例
1.教師以真實案例介紹社區自發性進行檳榔防制行動的成效。
2.學生腦力激盪解決社區檳榔問題的方法，並討論其可行性。
活動三：說明社區防制檳榔行動
教師以社區檳榔防制行動海報，說明小健一家人解決社區檳榔問題的行動步驟及做法。
活動四：進行活動補給站
1.學生分組設計拒食檳榔的海報及標語。
2.分組展現成果。
	2
	口頭討論
發表
實踐
	1.相關案例。
2.社區「獵榔」行動和標語。
	

	單元六、樂在其中
	親親家人  、與家人相聚
	1-2-6解釋個人與群體對性方面之行為，表現出不同的信念與價值觀。
6-2-2了解家庭在增進個人發展與人際關係上的重要性。
6-2-4學習有效的溝通技巧與理性的情緒表達，認識壓力。
	親親家人
1.能了解性行為是父母親之間表達親密與愛的行為。
2.了解家庭的功能。
3.學習與家人溝通的技巧。

與家人相聚
1.能了解家庭聚會的重要性。
2.能舉例說明家庭聚會的時機與活動內容。
	 親親家人
活動一：家的功能
1.引導學生思考、發表家是如何形成？家的功能有哪些？
2.教師說明家庭的形成過程、家庭的功能。
3.請學生分享課前所做的「家庭成員放大鏡訪問結果」。
活動二：與家人良好的互動
1.請學生表演課本中的例子，設想如果自己是筱娟會有何種反應？
2.引導學生體驗與思考：如果自己是筱娟的弟弟，面對筱娟的不同反應分別有何種感覺？
3.教師綜合歸納學生的意見。

與家人相聚
活動一：家庭約會
1.引導學生回想與家人在一起通常都做些什麼事？並分享與家人相聚的感覺。
2.教師由增進感情與有益健康兩方面，綜合歸納各種家庭活動的優缺點。
3.教師說明家庭聚會的重要性。
活動二：家庭會議的功效
1.教師引導學生思考、發表當家庭出現問題，或是大家意見不合時，通常是怎麼解決的。
2.教師綜合歸納各種家庭問題解決方法的優缺點。
活動三：家庭會議溝通原則
1.教師詢問學生是否參與過家庭會議。
2.教師說明在溝通、討論過程中，需要注意的原則。
活動四：家庭會議演練
1.教師介紹簡單家庭會議的規則。
2.將學生分組並進行演練。
	3
	自我評量
實際演練
課堂問答
	1.家庭成員資料。
2.假日家庭聚會掛圖。
3.四個顏色紙牌。
	

	單元六、樂在其中
	出遊準備  、快樂戲水
	5-2-2判斷影響個人及他人安全的因素並能進行改善。
5-2-3評估危險情境的可能處理方法及其結果。
5-2-5探討不同運動情境中的傷害預防及其處理。
	出遊準備
1.能覺察海邊出遊的潛在危機。
2.能了解出遊的事先準備與安全原則。
3.能了解急救箱的重要性。
4.能為自己準備急救箱。

快樂戲水
1.能了解水上安全原則。
2.能了解溺水自救原則。
3.能了解防晒的重要性。
	出遊準備
活動一：出遊準備
1.引導學生討論：到海邊出遊可能會發生的危險？事先應如何預防？
2.教師說明海邊遊玩應注意的事項。
3.教師展示去海邊遊玩應準備的用品。
活動二：急救箱DIY
1.引導學生討論：什麼是急救箱？有什麼用途？
2.教師請學生說明討論結果，並進行歸納。
3.介紹急救箱的基本醫藥用品及其功能。
4.教師引導學生自製簡易急救箱。
5.展示學生成品並指出其中的優缺點。

快樂戲水
活動一：水上安全
1.引導學生分享聽過、看過或親身經歷戲水意外的經驗。
2.引導學生針對社會新聞或自身的經驗，嘗試說出溺水事件可能發生的原因。
3.教師歸納並補充說明。
活動二：安全金頭腦
1.教師說明遊戲規則。
2.學生進行活動。
活動三：防晒高手
1.引導學生分享自己晒傷的經驗。
2.引導學生閱讀課文並說明紫外線對身體的危害。
3.展示晒傷的掛圖。
4.說明防晒的重要性與原則。
5.請各組派一位同學到臺前。
6.請各組在限定的時間內，將準備的防晒用具穿戴於臺前的學生身上。
7.在時間結束後，各組推派一位學生說明各種防晒用具的功能與使用方式。
	3
	自我評量
參與度評量
課堂問答
	1.海邊遊玩掛圖、遊玩相關用品。
2.急救箱與自製急救箱。
4.水域安全圖卡。
5.晒傷掛圖。
6.防晒用品。
7.紫外線指數分類表。
	


5、 評量項目：
	評量項目
	表現優異
	表現良好
	已經做到
	繼續加油
	仍需努力

	1.知道並能尊重不同族群或國家的飲食型態與特色
	
	
	
	
	

	2.了解菸、酒、檳榔及成癮藥物對健康的危害。
	
	
	
	
	

	3.能了解家庭在增進個人發展與人際關係上的重要性。
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


