台北市內湖區明湖國小九十二學年度四年級上學期健康課程計劃表

	設計者
	四年級教師
	教材來源
	92學年度四上翰林版健康與體育

	學期學習目標
	1、 讓兒童學得正確的保健技巧，希望兒童能加以運用，讓自己更健康。

2、 引導兒童建立自我照顧的能力及正確的就醫觀念。

3、 引導兒童展現健康行為以預防疾病的發生。

4、 培養兒童良好的運動習慣，並能將運動飲食的正確知識告訴他人。

五、引導兒童了解自己的人際關係，學習尊重與關懷他人，建立正面的互動模式。




	週次
	教學
單元名稱
	配合能力指標
	學習目標
	教學發展活動
	教學節數
	評量
	備註


	一
	準備週
	
	
	
	1

節
	
	

	二
	一、

1

做

個

健

康

兒

童
	1-2-3 體認健康行為的重要性並運用決定的技巧來促進健康。
	一、了解健康的身心適生活基礎。
二、利用做決定的技巧，選擇有益健康的行為。
	活動一：表演不健康的行為

1.  請二名兒童分表表演近距離打電動、看漫畫等導致近視及喜歡吃糖不刷牙的情形。
2.  自由發表生活中還有哪些行為會損害健康。

3.  教師統整：許多疾病多事由小健康的行為所引起的，健康的習慣要從小建立起。

活動二：體認健康行為的重要

1. 以課本上例子說明「健康」是由平日的健康行為累積而成。

活動三：討論自己的健康行為

1. 共同討論日常該有的健康行為。

2. 鼓勵兒童持續實踐良好的健康行為。
	1

節
	1.觀察：能依步驟做有益健康的決定。
	

	三
	一、

2

護

眼

行

動


	1-2-3 體認健康行為的重要性並運用決定的技巧來促進健康。
	一、了解眼睛的保健方法，進而在生活中實踐有益健康的行為。
二、能做好視力保健，養成正確的用眼習慣。
	活動一：發表近視的經驗

1.  記錄並報告自己的視力檢查結果。
2.  教師講解近視形成的原因。

活動二：討論預防近視的方法

1. 以課本「週休二日參加體育活動或留在家裡打電動」為俐，請兒童發表其作決定的思考步驟。

2. 鼓勵兒童愛惜自己的靈魂之窗，做好護眼行動。

活動三：反省自己的用眼習慣

1. 配合課文內容，請兒童反省平日的用眼習慣。

2. 針對做得不好的項目寫出改進的方法。
	1

節
	1.觀察：能維持良好的閱讀、寫字、看電視、打電腦的姿勢及距離。
2.自評：能做到視力保健的注意事項。
	

	四
	一

、

3

護

齒

行

動
	1-2-3 體認健康行為的重要性並運用決定的技巧來促進健康。
	一、了解口腔的保健方法，進而在生活中實踐有益健康的行為。
二、了解齲齒的成因及預防方法。
	活動一：發表齲齒的成因和影響

1. 兒童報告發現齲齒的經驗。

2. 講解齲齒形成的原因。

3. 討論齲齒造成的影響。
活動二：調查看過牙醫師的人數和原因

1. 統計曾經看過牙醫師的人數。

2. 兒童報告看牙醫師的原因。

3. 講解看牙醫師的好處，可以了解自己牙齒的健康狀況。

活動三：檢討自己的口腔衛生習慣

1. 請兒童反省平日的口腔衛生習慣。

2. 教師統整：預防齲齒的注意事項，包括食後睡前一定潔牙、少吃甜食。
	1

節
	1.觀察：能在食後刷牙或使用牙線潔牙。
2.自評：能落實護齒行動。
	

	五
	一

、

4

我

是

潔

牙

高

手
	1-2-3 體認健康行為的重要性並運用決定的技巧來促進健康。
	一、了解口腔的保健方法，進而在生活中實踐有益健康的行為。
二、建立使用牙線清除牙菌斑的觀念及技巧。
	活動一：認識牙菌斑的危害

1.  兒童利用牙線棒對著鏡子在牙縫中刮下殘渣放在衛生紙上。
2.  討論牙菌斑對牙齒健康的影響。

3.  教師補充說明正確的潔牙工具。

活動二：示範清潔牙縫的方法

1. 展示牙線並量取適當的長度。

2. 兩手繃緊牙線，利用牙齒模型示範刮乾淨牙齒鄰接面的手勢和方法。

活動三：演練如何使用牙線潔牙

1. 兒童取用牙線，根據示範與說明步驟實際演練。

2. 對著鏡子自我檢查後以水漱口，才算清除完成。
	1

節
	1.發表：能正確說出菌斑隊牙齒健康的危害。
2.實作：能正確使用牙線。
	

	六

、

七
	一

、

5

健

康

體

適

能

●

小

試

身

手
	4-2-1 了解有助體能要素的活動並積極參與。

4-2-2 評估體適能活動的益處並參活動以提升個人體適能。

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。


	一、了解健康的體適能的組成要素。

二、改善身體組成身體活動的影響。
	活動一：選拔健康兒童

1.  遴選班級中活力充沛、體格結實的兒童。
2.  講解健康體適能要素，包括心肺適能、肌肉適能、柔軟度和身體組成。
3.  教師統整健康體適能事評估身體健康與否的方法之一。
活動二：進行健康體適能評估：

1. 了解什麼事健康體適能

2. 評估自己的體適能狀況。

活動三：討論增進健康的方法

1. 發表各種增進健康的方法。

2. 教師統整：規律運動適增進身體健康最好的方法。

活動四：健康體適能檢測中心

1.  評估自己體能狀況，將所測得的數據上網到教育部體適能網站，進行線上評估。
	各

1

節
	1.觀察：能認真參與活動遵守測驗安全規定。
2.問答：能說出健康體適能的組成要素及對日常生活的影響。
3.自評：透過分站檢測了解自我的體適能。
	

	八
	二

、

1

認

識

感

冒
	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。

7-2-2 討論社會文化因素對健康與運動的服務及產品選擇之影響。
	一、了解感冒的主要症狀及預防方法。

二、認識民俗療法。
三、學習感冒時的保健方法。
	活動一：發表感冒的經驗

1. 調查班上過去一年感冒的人數。

2. 請兒童回憶感冒經驗，分享感冒的處理方式。

活動二：討論感冒時自我照顧的方法

1. 配合兒童所提出的感冒療法共同討論常見的民俗療法及其效果。

2. 教師統整：不論國內外都有許多與感冒相關的食療法。

活動三：感冒預防常識搶答

1. 針對感冒症狀、傳染方式、併發症、預防方法、處理方法等問題進行搶答。

2. 教師統整：當感冒時，應多喝開水、多休息，避免到公共場所。
	1

節
	1.發表：能說出所知的感冒食療法。
2.問答：能說出感冒的主要症狀及預防方法。
	

	九
	二

、

2

氣

喘

一

族
	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。


	1、 認識氣喘的原因及預防方法。

2、 了解氣喘與運動的關係。

3、 遠離氣喘威脅的方法。
	活動一：氣喘經驗大家談

1.  講解氣喘發生的原因。

2.  調查班上兒童有無患氣喘的兒童。

3.  請兒童發表自己的經驗。

4.  教師統整：氣喘是常見的兒童疾病，平常雖沒事，但發作不慎處理，就會造成健康上的危險。

活動二：討論氣喘病的照顧方法

1. 針對氣喘病的主題，全班共同討論扮演內容是否有錯誤觀念和不當的照顧方法。

2. 教師適當歸納說明。

活動三：說明氣喘並與運動的關係

1. 教師舉例或引用資料說明：雖然很多氣喘兒同運動時會引發呼吸道收縮，但這不舒服適可以預防的。

2. 兒童發表自己知道防治的方法。
	1

節
	1.發表：能說出氣喘的成因及照顧方法。
2.問答：能說出氣喘的防治方法。
	

	十
	二

、

3

遠

離

疾

病
	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。


	1、 能舉出健康行為與疾病的關係。

2、 願意展現健康行為以預防疾病的發生。

3、 理解健康行為與疾病的關係。
	活動一：討論健康行為與疾病的關係

1.  閱讀課文情境。

2.  引導兒童思考並發表健康行為與疾病的關係。 
3.  教師講解疾病的傳染方式，並且強調隔絕傳染疾病及增強自己抵抗力是預防疾病最好的方式。

活動二：玩疾病原因的配對遊戲

1. 將不同疾病的名稱和生病的原因寫在紙上。

2. 請兒童進行活動。

活動三：發表預防疾病的方法

1. 小組討論各種預防疾病的方法並推派代表上臺報告。

2. 教師統整：鼓勵兒童注意飲食及個人衛生、改善環境衛生、實施預防接種、養成規律的生活習慣以預防疾病的發生。
	1

節
	1.觀察：能在日常生活中展現健康行為。
2.自評：能做到預防疾病的方法。
	

	十一

、

十

二
	二

、

4

就

醫

停

、

看

、

聽

●

小

試

身

手
	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。

7-2-3 確認消費者再與健康相關事物上的權利與義務。
	一、能選擇正確的就醫途徑。

二、能有正確的就醫觀念。

三、選擇合格的醫生。
	活動一：調查生病時的處理方法

1.  統計全班同學在生病時的處理方法與人數。
2.  自由發表生病時曾尋求過的醫療方式？結果如何？

活動二：討論選擇合格醫師的方法

1. 兒童發表在何處看過醫師證書及開業執照。

活動三：表演正確的就醫方式

1. 請兒童參考課本情境進行表演

2. 討論表演中呈現了哪些就醫觀念？共同針對錯誤加以澄清。

3. 。
	各

1

節
	1.問答：能說出如何選擇合格的醫師。
2.自評：能遵從醫囑
	

	十

三
	三

、

1

控

制

自

如
	1-2-3 體認健康行為的重要性並運用決定的技巧來促進健康。

2-2-1 了解不同的食物組合能提供均衡的飲食。

2-2-2 了解營養的需要量是由年齡、性別、及身體活動所決定。

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。
	一、了解控制飲食的基本原則。

二、能運用做決定的技巧。

三、了解均衡飲食的重要，能做出正確的飲食行為。
	活動一：看圖說故事

活動二：做好體重控制

1.  教師提問要如何做到增強身體活動的機會。
2.  教師統整：要想維持理想的體重，飲食控制是非常重要的，而且增加運動量也是維持理想體重的好方法。

活動三：進行「食物大抉擇」活動

1. 複習飲食控制的觀念及想法。

2. 講解抉擇內容，說出正確的飲食行為和習慣。

活動四：進行「給別人建議」活動

1.  利用假設的情境，引導兒童能將正確的運動和飲食知識告訴他人。
	1

節
	1.觀察：能認真參與討論活動。
2.問答：能說出正確的體重控制概念。
	

	十

四

、

十

五
	三

、

4

安

全

急

救

站

●

小

試

身

手
	5-2-1 覺察生活環境

中的潛在危機並 

尋求協助。

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。

5-2-5 探討不同運動情境中的傷害預防及其處理。
	一、探討運動中危害自己和他人的行為。
二、了解流鼻血的處理步驟。

三、了解運動中危險動作，演練流鼻血止血方法。
	活動一：探討運動中危害自己及他人的動作
1.  講解運動不只是個人性的也是群體性的運動，群體性的運動有時候會因不當動作而危害安全。
2.教師統整：許多動作都有危險性，如推人、拉人、踢人等，都會造成自己和他人的危害，有時也會造成流鼻血。

活動二：演練流鼻血的止血步驟及方法

1. 教師講解流鼻血的止血步驟。

2. 兒童進行演練。
	各

1

節
	1.問答：能主動分享個人經驗。
2.實作：能做出正確的流鼻血止血要領。
	

	十

六

、

十

七
	四

、

1

安

全

偵

查

員

●

小

試

身

手
	3-2-1 覺察生活環境

中的潛在危機並 

尋求協助。

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。


	一、了解各種環境潛在的可能危險。

二、學習安全與不安全的情境及行為，找出校園危險的地方。

	活動一：觀察及討論安全與不安全的環境及行為
1.  兒童說出安全與不安全的環境及行

為，並能正確說出原因。
活動二：發現其他環境的潛在危險

1.  教師說明社區的污染不僅會影響健康，也是一種不安全的環境。
2.  兒童一個人經驗發表說出還有哪些潛在危險。

3.  教師統整：在日常生活中充滿了許多我們看不見的危險，安全環境可以讓我們身心獲得保障。

活動三：進行「偵查員」活動

1. 教師說明危險指數評分標準。

2. 兒童利用課後時間請家長配合調查社區中有哪些污染危險。
	各

1

節
	1.問答：能分辨安全與不安全的情境及行為。
2.實作：認真參與偵查員活動。
	

	十八
	五

、

1

肯

定

自

我
	1-2-1 辨別影響個人成長與行為的因素。
6-2-1 分析自我與他人的差異，從中學會關心自己，並建立個人價值感。
	一、了解自己的優點。

二、能肯定自己的能力。
三、願意讚美別人的優點。
	活動一：了解自己受肯定的優點

1.  利用學習手冊記錄自己受到別人肯定的優點。
2.  發表受到別人肯定看法。

活動二：討論鑽美的作用

1. 配合課文內容發表讚美的經驗。

2. 討論讚美別人的作用。

3. 練習讚美的技巧。

活動三：了解自信心與自尊心的意思

1. 閱讀課文，增進兒童自信心與自尊心。

2. 教師統整：每個人都是獨特的、有價值的，對自己要有信心。
	1

節
	1.觀察：願意讚美別人。
2.問答：能說出自我肯定的重要性。
	

	十九

、

二十
	五

、

6

分

享

時

光

●

小

試

身

手
	6-2-3 參與團體活動，體察人我互動因素及增進方法。
	一、了解男女的差異。
二、能和異性融洽相處。

三、理解並尊重異性。
	活動一：進行「男女有別」活動

1. 討論男女之間的差異。

2. 比較男女在體適能測驗的差異。

3. 統整男女生運動技能之表現差異。

活動二：討論如何與異性相處

1. 閱讀課文，討論錯誤的男女生之差別待遇。

2. 教師統整：男女生多接觸和溝通可以增進彼此的了解、尊重、真誠、接納和注意禮節，可以視彼此間相處的更愉快。
	各

1

節
	1.觀察：願意與異性融洽相處。
2.問答：能描述兩性間如何平等相處。
	

	二十一
	總

複

習


	
	
	檢討、反省
	1

節
	觀察、發表
	


