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一、本學期課程內涵： 

教學期程 單元學習目標 主題或單元活動內容 節數 教學資源 評量方式 備註 

第 1週 

健體-E-A2 

具備探索身體活動與健康

生活問題的思考能力，並

透過體驗與實踐，處理日

常生活中運動與健康的問

題。 

單元一：均衡飲食及健康體位 

教學內容： 

1. 體重過輕、過重或肥胖對身體的影響 

2. 小時候胖長大會不會胖？ 

3. 什麼是健康體位？ 

4. 我的體位標準嗎？ 

5. 「身體質量指數」(BMI)，分析溪洲國小中年級學生 BMI指

數。 

6. 怎麼吃最健康 

7. 均衡飲食是活力的泉源，健康的根本 

4 

1.新北市教

育局教學光

碟 

2.各式食品

實物教學 

前後測評量  

第 2週 

健體-E-A3 

具備擬定基本的運動與保

健計畫及實作能力，並以

創新思考方式，因應日常

生活情境。 

單元二：天然食物及加工食品 

教學內容： 

1. 介紹基本營養素及功能 

2. 天然食物及加工食品的差別 

3. 加工食物的問題 

4. 如何健康的選擇食物 

5. 五穀堅果漿的製作 

6. 真假愛玉的區分及手洗愛玉 

4 

1.教學光碟 

2.五穀堅果

漿、手洗愛

玉相關食材 

實作評量  

第 3週 

健體-E-C1 

具備生活中有關運動與健

康的道德知識與是非判斷

能力，理解並遵守相關的

道德規範，培養公民意

識，關懷社會。 

單元三：我的餐盤 

教學內容： 

1. 均衡飲食的重要 

2. 介紹最新飲食指南 

3. 六大類食物的營養特色

與功能 

4. 說明 3:2:1 餐盤食物比

例 

影片欣賞「最新飲食準則」 

 

4 

1.新北市教

育局教學光

碟 

2.「我的餐

盤」影片

DVD 

前後測評量  
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第 4週 

健體-E-C1 

具備生活中有關運動與健

康的道德知識與是非判斷

能力，理解並遵守相關的

道德規範，培養公民意

識，關懷社會。 

單元四：認識鮮乳 

教學內容： 

1. 認識鮮乳 (來源、鮮乳標章及營

養價值) 

2. 乳牛的種類及體型 

3. 乳牛吃什麼 

4. 鮮乳製造流程 

5. 喝鮮乳有什麼好處？ 

6. 學童愛食的不良乳品來源真面目 

7. DIY 簡易乳品點心(布丁、雪花糕) 

 

4 

1.教學光碟 

2.影片欣賞 

3.實做練習 

實作評量  

第 5週 

健體-E-C1 

具備生活中有關運動與健

康的道德知識與是非判斷

能力，理解並遵守相關的

道德規範，培養公民意

識，關懷社會。 

單元五：含糖飲料甜蜜的陷阱 

教學內容： 

1. 市售含糖飲料的介紹及成分分析 

2. 說明如何算出 1罐含糖飲料所含的方糖量 

3. 含糖飲料對身體的危害 

4. 了解多喝白開水的益處 

5. 現場示範如何用不同的人工添加物調製成可樂及橘子汽水，

讓學生了解碳酸飲料的真相 

 

4 

1. 市售含糖

飲料 

2. 新北市教

育局教學

光碟 

3.可樂及橘

子汽水原料 

實作評量  

第 6週 

環 E5 

覺知人類的生活型態對其

他生物與生態系的衝擊。 

單元六：認識蜜蜂與蜂蜜 

教學內容： 

1.認識蜜蜂的生態： 

2.探討蜜蜂和環境的關係 

3.蜂蜜、蜂花粉、蜂王乳、蜂膠…這些蜂產品是怎麼來的？ 

4.蜂蜜的種類及成份 

5.蜂膠的好處 

6.培養愛護大自然的精神 

7.如何判斷真假蜂蜜 

 

4 

1. 自編教材 

現場製作 

實作評量  
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第 7週 

自-E-A1 

能運用五官，敏銳的觀察

周遭環境，保持好奇心、

想像力持續探索自然。 

單元七：臺灣米食文化(一) 

      

水稻的一生 

教學內容： 

1. 運用本校低年級所栽種的稻米，觀察稻米的成長過程 

2. 水稻的構造 

3. 稻穀的構造 

以圖片說明稻米的結構，準備三種米糙米、胚芽米、白米，

讓小朋友來分辨 

4. 介紹稻米的種類 

5、我每餐要吃多少飯，以食物份量表說明不同年段，年齡層要

吃的飯量，並以溪洲國小午餐分量來概估。 

 

4 

1. 自編教  

  材 

 

實作評量  
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第 8週 

自-E-A2 

能運用好奇心及想像能

力，從觀察、閱讀、思考

所得的資訊或數據中，提

出適合科學探究的問題或

解釋資料，並能依據 

已知的科學知識、科學概

念及探索科學的方法去想 

像可能發生的事情，以及

理解科學事實會有不同的 

論點、證據或解釋方式。 

單元八：臺灣米食文化(二) 

壽司 DIY 

教學內容： 

1. 如何煮出好吃的飯 

教導如何量米、洗米、浸泡、蒸煮、燜飯的方法，並利用電

鍋實際教學示範品嚐 

2. 等飯煮熟的時間，師生共同觀賞影片「如何煮出又香又Ｑ的

米飯」，複習煮飯的步驟 

壽司 DIY- 

3. 延續上一節課學習煮飯成果，打開鍋蓋看分明──將煮好的

飯拿出，讓小朋友一探究竟，並且與生米做一比較。 

4. 老師示範並說明製作方法 

作法: 

  (1)首先將壽司醋加糖和鹽拌入壽司飯中 

  (2)將壽司飯平鋪於海苔上, 撒上海芝味香鬆和海苔絲,還有

自己喜歡的材料, 用湯匙壓一壓  ,讓飯可以紮實一點,記得周

圍要留一些空間噢!! 

  (3)開始捲  〜 

     第一圈包住配料  用力的擠壓!! 一定要擠紮實  不然咬

一口就鬆掉囉!!捲捲捲、壓壓壓、切切切,就完成壽司啦!! 

5. 學生實作 

 

4 

1. 自編教材 

2. 現場製作 

實作評量  
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第 9週 

自-E-C1 

培養愛護自然、珍愛生

命、惜取資源的關懷心與

行動力。 

單元九：臺灣米食文化(三) 

教學內容： 

1.觀察本校稻田的生態 

  稻田裡的天敵是甚麼？ 

  稻田常見的動物有哪些？ 

2.認識國產米及在地農特產品國產米種類和分級，並以溪洲國

小營養午餐之米類為例。 

3.農產品三章一 Q驗證標章 

   甚麼是農產品三章一 Q驗證標章? 代表含意? 

4.帶學童至學校旁之全聯超市實物實際教學 

  

4 

1.自編教材 

2.現場製作 

前後測評量  
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第 10週 

環 C3  

能尊重與欣賞多元文化，

關心全球議題及國際情

勢，發展國際理解、多元

文化價值觀與世界和平的

胸懷。 

單元十：臺灣米食文化(四)創意米食製作－ 

米舒芙雷 

一、米穀粉 vs麵粉 

  (一)你們平常早餐或點心都吃哪耶東西呢? 

  (二)麵包、吐司、蛋糕、餅乾、鬆餅通常主要是用什麼東西

製作的呢?麵粉 

  (三)小麥/麵粉的產地在哪邊?國外 

  (四)如果我們都吃國外進口的食物，不吃台灣自己生產的食

物，會發生哪些問題?糧食危機、可耕種土地減少、食物里程

長，碳足跡增加……… 

  (五)很喜歡吃小麥製品，也希望能夠吃台灣在地的食物，有

什麼方法可以解決嗎?因為米沒有筋性，目前台灣可以透過米穀

粉來替代低筋麵粉。 

二、米舒芙雷製作 

  (一)五感認識米穀粉、麵粉 

  1.摸一摸、聞一聞，看一看米穀粉、麵粉，說說看透過不同

感官的觀察，這兩種材料有什麼不同? 

  (二)米舒芙雷 DIY 

  1.說明並認識米舒芙雷的其他材料，以及製作流程。 

  2.將準備好的米舒芙雷材料，依照食譜的步驟放入盆中，攪

拌均勻。 

  3.將麵糊放入平底鍋中烘烤。 

  4.替烤好的米舒芙雷添加配料 

三、分享討論 

  1. 用心品嚐自製米舒芙雷的香味、吃起來的味道，和以前吃

的有什麼不一樣? 

  2.以後你們會如何和別人分享米食的重要性? 

 

4 

1.自編教材 

2.現場製作

  

實作評量  
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第 11週 

健體-E-B2  

具備應用體育與健康相關

科技及資訊的基本素養，

並理解各類媒體刊載、報

導有關體育與健康內容的

意義與影響。 

單元十一：認識全穀類食物 

教學內容： 

1. 全穀類食物與精緻穀類食物的差異 

2. 全穀類食物的營養價值 

3. 全穀類食物與精緻穀類食物外觀及味覺上的差異 

4. 全麥饅頭的製作方法 

 

4 

1.各式全穀

類食物 

2.教學光碟 

3.全麥饅頭

材料 

實作評量  

第 12週 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康

生活問題的思考能力，並

透過體驗與實踐，處理日

常生活中運動與健康的問

題。 

單元十二：纖維吃多多，健康多更多 

教學內容： 

1. 均衡飲食很重要 

2. 膳食纖維為好友 

3. 多吃纖維 多健康 

4. 你有常吃纖維好習慣嗎? 

5. 纖維吃多多 吃對讓你變聰明 

6. 腦筋急轉彎時間 

7. 多纖多健康歌教唱 

 

4 

1.新北市教

育局教學光

碟 

前後測評量  
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第 13週 

自-E-A2 

能運用好奇心及想像能

力，從觀察、閱讀、思考

所得的資訊或數據中，提

出適合科學探究的問題或

解釋資料，並能依據已知

的科學知識、科學概念及

探索科學的方法去想像可

能發生的事情，以及理解

科學事實會有不同的論

點、證據或解釋方式。 

單元十三：認識瘦肉精 

 

什麼是「瘦肉精」？ 

瘦肉精是數種獸藥的總稱，例如萊克多巴胺（Ractopamine）及

克倫特羅（Clenbuterol）等，它可以增加動物的瘦肉量。 

  

為什麼要在飼料中加入瘦肉精？ 

養豬戶在飼料中添加瘦肉精，主是是為了增加豬隻的瘦肉量、

減少飼料的使用，使肉品可以提前上市、從而降低成本、增加

利潤。 

  

各國是否允許瘦肉精的使用？ 

各類的瘦肉精，包括萊克多巴胺，在中國、歐盟及台灣均屬於

禁用藥物，目前並不允許使用於動物的飼養過程中。但一些國

家，包括美國及日本，則准許使用萊克多巴胺。 

  

瘦肉精的危害 

食用含有「瘦肉精」的肉可能會對人體造成不良的影響，例如

出現頭暈、噁心、四肢無力等症狀，特別是對心臟病、高血壓

患者影響較大。而長期食用就有可能會誘發惡性腫瘤。 

4 

1.自編教材 

 

前後測評量  

第 14週 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康生

活問題的思考能力，並透過

體驗與實踐，處理日常生活

中運動與健康的問題。 

 

單元十四：地瓜好處多 

教學內容： 

1. 地瓜的生長及種類，結合本校戶外教育，走讀金山，認識家

鄉農特產。 

2. 地瓜的營養價值 

3. 實地種植地瓜與日後觀察 

4. 地瓜相關食品製作：地瓜圓 

 

4 

1.教學光碟 

2.地瓜及相

關食材 

實作評量  
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第 15週 

自-E-A2 

能運用好奇心及想像能

力，從觀察、閱讀、思考

所得的資訊或數據中，提

出適合科學探究的問題或

解釋資料，並能依據已知

的科學知識、科學概念及

探索科學的方法去想像可

能發生的事情，以及理解

科學事實會有不同的論

點、證據或解釋方式。 

單元十五：食品 ID都認識，我是健康小博士 

教學內容： 

1. 觀看動畫 & 相聲 DVD 

2. 聰明消費 三大觀念： 

 認識食品標示、 認識營養標示、認識認證標章 

3. 健康選擇十大要點 

有獎徵答 

4 

1.新北市教

育局教學光

碟 

2.各式食品

包裝實物教

學 

前後測評量  

第 16週 

自-E-A2 

能運用好奇心及想像能

力，從觀察、閱讀、思考

所得的資訊或數據中，提

出適合科學探究的問題或

解釋資料，並能依據已知

的科學知識、科學概念及

探索科學的方法去想像可

能發生的事情，以及理解

科學事實會有不同的論

點、證據或解釋方式。 

單元十六：鈣世英雄 (每日兩份奶) 

教學內容： 

1. 鈣質的生理功能 

2. 鈣質缺乏之影響 

3. 攝食足夠鈣質的關鍵期 

4. 國小學童每日建議攝取份量 

5. 鈣，在哪兒？ 

6. 達到鈣質建議量之飲食範例 

7. 簡易高鈣食物的製作：優格的製作教學 

 

4 

1. 自編教學

光碟 

2.優格製作

材料 

前後測評量  
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第 17週 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康生

活問題的思考能力，並透過

體驗與實踐，處理日常生活

中運動與健康的問題。 

 

單元十七：認識優質蛋白質來源-雞蛋 

教學內容： 

1. 為何蛋有各種不同顏色及大小？ 

2. 蛋的營養價值 

3. 如何判斷雞蛋的新鮮度 

4. 如何選購雞蛋 

5. 甚麼是洗選蛋 

6. 雞蛋的食物料理 

 

4 

1. 自編教材 

 

實作評量  

第 18週 

社-E-C1 

培養良好的生活習慣，理

解並遵守社會規範，參與

公共事務，養成社會責任

感，尊重並維護自己和他

人的人權，關懷自然環境

與人類社會的永續發展。 

單元十八：惜食環境教育 

教學內容： 

1. 分析本校營養午餐的廚餘量 

2. 食物浪費的代價 

3. 食物浪費的原因 

4. 珍惜食物的行動，擬定本校廚餘減量計畫 

5. 如何減少廚餘的產生 

5.零廚餘惜食料理： 

  剩食再利用 

6.剩食菜單的設計 

7.惜食料理示範： 

  芹菜葉瓢瓜煎餅 

 

4 

1.自編教材 

2.各式食品

實物教學 

前後測評量  
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第 19週 

自-E-B2 

能了解科技及媒體的運用

方式，並從學習活動、日

常經驗及科技運用、自然

環境、書刊及網路媒體

等，察覺問題或獲得有助

於探究的資訊。 

單元十九：探索香草植物的芳香世界(一) 

認識香草植物 

教學內容： 

1. 以校園既有香草植物，認識不同香草植物的種類、外觀及香

氣。 

老師準備 5 種常見的香草植物(迷迭香、薄荷、百里香、薰衣草

和芳香萬壽菊等)及 3種非香草植物。 

2. 瞭解香草植物在日常生活中不同的運用方式及對身體的功效 

3. 每位同學發ㄧ張紙，請同學畫出自己最喜歡的ㄧ種香草植

物。 

猜猜我是誰 

老師準備裝有 5種不同香草植物葉子的密封信封，表面有小孔

可散發氣味，由 1~5編號，請同學輪流聞過後將香草植物名稱

寫在紙上 

  

4 

1.自編教材 

2.現場製作 

前後測評量  
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第 20週 

自-E-B2 

能了解科技及媒體的運用

方式，並從學習活動、日

常經驗及科技運用、自然

環境、書刊及網路媒體

等，察覺問題或獲得有助

於探究的資訊。 

單元二十：探索香草植物的芳香世界(二) 

開心農場種香草 

教學內容： 

 

1.老師準備 5種校園常見的香草植物植栽各數盆(迷迭香、薄荷、

百里香、薰衣草和芳香萬壽菊等)及種植工具(小鏟子、澆水器

等)。 

2.可供種植香草植物的半日照區域。 

3. 幫香草植物再次找到ㄧ個適合它們的生長環境種下去，適時

的澆水施肥，它們就會不斷的生長茁壯，我們就可以記錄它們的

生長方式，並摘取葉片添加在食物或飲料中增加風味。 

4. 香草植物的繁殖 

 ㄧ、薄荷截枝泡水繁殖法 

 二、芳香萬壽菊阡插繁殖法 

 

 

香草植物的應用 

教學內容： 

1. 老師準備製作薄荷香草茶、百里香乳酪餅乾的材料 

2.老師帶領同學一起採收所需香草植物的葉片 

薄荷香草茶 

4 

1.自編教材 

2.現場製作

  

實作評量  
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 1.材料：薄荷、芳香萬壽菊及檸檬馬鞭草各 2小段  

 2.做法：將洗淨的薄荷、芳香萬壽菊及檸檬馬鞭草放入沖茶壺

中。再將煮沸的熱水倒入沖茶壺中，帶水呈淡綠色即可飲用。  

 百里香乳酪餅乾 

1. 材料：低筋麵粉 125克、白砂糖 30克、奶油 60克、蛋 1

個、乳酪粉 30克、百里香 1小匙、檸檬皮屑少許。 

2. 並將此菜單列為學校校慶園遊會推廣食品。 
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第 21週 

自-E-C3 

透過環境相關議題的學

習，能了解全球自然環境

的現況與特性及其背後之

文化差異。 

單元二十一：有機農業新觀念 

教學內容： 

1. 引起動機：引用金山小白鶴新聞說明有機農業的優點 

2. 發展活動： 

 

 觀看「有機農業新觀念」影片 

☆教師請學生討論下列問題並發表（小組合作學習） 

 討論一：你吃過那些有機蔬菜及食品？ 

 討論二：你吃過這些有機蔬菜及食品的心  

          得？（口感，喜好） 

  討論三：為什麼有些農夫要從事有機栽種? 

 

教師指導學生有機農業是一種對環境友善的的耕作方式，除可

生產安全、優質的農產品供應市場外，亦可降低因農業生產對

環境污染之衝擊。它最重要的價值在於不只重視農業的「生

產」、也重視人們的「生活」和諧及所有自然環境「生態」平

衡，已蔚為二十一世紀全世界人類極力推展的友善環境農業。 

 

☆我吃的蔬菜安全嗎?(蔬菜的農藥問題) 

播放一段新聞影片，新聞影片播報綠色和平抽查全台各地連鎖

賣場和超市，43項蔬果中，驗出 36種不同農藥殘留，檢出率

高達七成四。 

老師說明 

(1)農藥污染環境之原因。 

(2)農藥對人體健康的影響。 

(3)如何清洗才能降低蔬菜農藥殘留？ 

4 

1.自編教材 

2.公共電視

「有機農業

新觀念」影

片 DVD 

3.蔬菜實物 

實作評量  
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第 22週 

自-E-C3 

透過環境相關議題的學

習，能了解全球自然環境

的現況與特性及其背後之

文化差異。 

單元二十二：自製有機堆肥－ 

廚餘變黑金 

教學內容： 

1.引起動機： 播放一段新聞影片，影片中董氏基金會表示，

根據台北市餐盒食品商業同業公會負責 100所台北公私立學校

的營養午餐，一天 7萬份餐平均每天可回收 10公噸廚餘，相當

於 1.7 萬盒營養午餐。 

2. 發展活動： 

一、請學生討論 

1.過多的廚餘對環境生態的影響有哪些? 

2.你認為廚餘可以如何加以利用? 

二、老師介紹 

1.植物生長肥料三要素: 

肥料與農作物的關係，就跟食物與人的關係一樣，農作物

需要肥料提供養份，人也需要食物提供養份與能量。植物

最需要的成份就是被稱為：葉肥的氮(N)、花果肥的磷(P)、根

肥的鉀(K) 

2. 堆肥原理，其實就是利用各種細菌，把各種堆肥材料（如廚

餘）分解成小分子的養分，方便植物吸收。所以製作堆肥最重

要的工作，就是營造細菌的良好居住環境。細菌跟人一樣，需

要有食物、水和空氣才能生存。所謂「營造細菌的良好居住環

境」，就是指以「平衡」的方式，提供食物、水和空氣給細

菌。 

3.利用本校廚餘機製成有機堆肥，並透過食育小學堂的課程比

較各類有機堆肥，對植物的影響。 

◆ 綜合活動： 

4 

1.教學光碟 

2.自編教材 
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1.學生收集果皮菜葉等廚餘製成有機堆肥 

2.觀察製程中前後的變化(顏色、型態、氣味、溫度等) 

3.收集製成後之有機堆肥進行蔬菜耕種 

 

第 23週 

自-E-C1 

培養愛護自然、珍愛生

命、惜取資源的關懷心與

行動力。 

單元二十三：蔬菜病蟲害的防治 

教學內容： 

1. 教師說明：使用農藥會污染環境及危害人體健康，想一想，

我們種菜時有甚麼方法可以解決植物的病蟲害呢？ 

2. 介紹有機鴨間稻 

3. 介紹生物防治方法。(蘇力菌和性費洛蒙) 

4. 利用辣椒、蒜頭、九層塔等自然界的蔬菜，製作天然驅蟲劑。 

5. 品嚐自己在校園栽種的無毒蔬菜，並討論出有品德的耕作模

式，並承諾對環境永續，健康飲食。 

6. 綜合活動： 

與學生共同約定下列內容： 

健康飲食我把關，天然無毒我最愛 

□  我願意多關心日常生活中的環境議題。 

□  我願意注意吃進身體裡的食物是否健康。 

□  我願意多吃天然沒有添加物的食物。 

□  我願意多吃健康無毒的蔬菜水果。 

□  我能懷著感恩的心尊重土地與自然。 

4 

1.教學光碟 

2.自編教材 

  

第 24週 

自-E-C2 

透過探索科學的合作學

習，培養與同儕溝通表

達、團隊合作及和諧相處

的能力。 

單元二十四：我的開心農場(一) 

教學內容： 

1. 透過營養午餐食材，認識季節性蔬果 

2. 蔬菜種植的相關知識 

3. 堆肥的製作與使用 

4. 本校菜園的實際體驗(翻土、鬆土、育苗、疏苗、施肥、澆

灌) 

 

4 

1.教學光碟 

2.種子及耕

種材料 

實作評量  
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第 25週 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康

生活問題的思考能力，並

透過體驗與實踐，處理日

常生活中運動與健康的問

題。 

單元二十五 

如何吃出蔬菜的安全與健康(探討蔬菜硝酸鹽的問題) 

教學內容： 

一般大家都注意香腸火腿等加工肉品中的硝酸鹽含量，法定添

加硝酸鹽量(具防腐作用)不得高於 70ppm(mg/kg) ，飲用水規

定硝酸鹽不能超過 10 ppm，但市售葉菜硝酸鹽含量常高達 3000 

ppm以上。大家往往都忽略了飲食中硝酸鹽 80﹪來自葉菜類，

長期攝取會對身體健康造成影響。 

1. 什麼是硝酸鹽？ 

2. 肥料中氮素如何變成硝酸鹽? 

3. 了解硝酸鹽對人體的影響 

4. 為何蔬菜會累積硝酸鹽？ 

5. 影響蔬菜硝酸鹽含量的因素 

6. 如何避免吃入過量的硝酸鹽 

7. 觀察本校 2月份菜單，可能出現硝酸鹽的機率有多高? 

觀看影片看看農夫的現身說法 

4 

1.教學光碟 

2.影片欣賞 

3.綜合討論 

前後測評量  

第 26週 

健體-E-C3 

具備理解與關心本土、國 

際體育與健康議題的素 

養，並認識及包容文化的

多元性。 

單元二十六：認識海洋的黑金-藻類 

教學內容： 

1. 常見的藻類-紅藻(紫菜)、綠藻(海苔)、褐藻(海帶)  

2. 海藻類的營養價值 

3. 台灣北海岸的特產石花菜 

4. 海藻萃取物-膠質 

5. 果凍的製作 

 

4 

1.自編教材 

2.現場製作

材料 

實作評量  
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第 27週 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康

生活問題的思考能力，並

透過體驗與實踐，處理日

常生活中運動與健康的問

題。 

單元二十七：應景節慶食物介紹與製作《清明節的食物－草仔

粿》 

教學內容： 

1. 清明節的由來及習俗 

2. 介紹清明節的食物－草仔粿 

3. 認識草仔粿的原料－鼠麴草 

4. 在校園內找尋鼠麴草 

5. 利用校園裡所栽種的鼠麴草，進行草仔粿的製作 

 

4 

1.自編 實作評量  

第 28週 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康

生活問題的思考能力，並

透過體驗與實踐，處理日

常生活中運動與健康的問

題。 

單元二十八： 

季節水果- 

認識梅子及其加工製品 

 

教學內容： 

1.觀察本校梅樹及梅果成熟的變化 

2.分析梅子的營養價值 

3.青梅可加工製成多樣化之產品。一般概分成脆梅、軟梅及梅

子飲料類，如陳皮梅、話梅、紫蘇梅、脆梅、茶梅、梅醬、梅

醋、梅酒等。 

4.學生實際操作製作脆梅 

4 

1.自編教材 

2.各式食品

實物教學 

前後測評量  

第 29週 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康

生活問題的思考能力，並

透過體驗與實踐，處理日

常生活中運動與健康的問

題。 

單元二十九：Eye 營養 Eye 健康 

教學內容： 

1.說故事繪本「眼鏡公主」，讓兒童明白眼鏡公主因為罹患近視

及散光等眼疾，帶來種種的 不便，進而學習正確的護眼知識。 

2.眼睛的構造 

3.我們要如何保護眼睛-生活上及營養上 

4.介紹護眼營養素的種類 

5.日常保健飲品 DIY 

6.有獎徵答 

4 

1.新北市教

育局教學光

碟 

2.護眼飲品

材料 

前後測評量  
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第 30週 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康

生活問題的思考能力，並

透過體驗與實踐，處理日

常生活中運動與健康的問

題。 

單元三十：神奇的酵母菌 

教學內容： 

1. 認識酵母菌 

2. 酵母菌在食品上的應用 

3. 酵母菌的培養 

4. 如何利用酵母菌製作麵包 

 

4 

3.酵母菌及

麵包製作材

料 

實作評量  

第 31週 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康

生活問題的思考能力，並

透過體驗與實踐，處理日

常生活中運動與健康的問

題。 

單元三十一：創意蔬食料理 

教學內容： 

1. 鼓勵學童共同參與分享「兒童天天五蔬果」的觀念。 

2.訓練學童自己動手料理及培養多吃蔬果的好習慣。 

3. 以新鮮蔬菜、水果為主材料，並視需要可搭配芽菜、堅果、

乾果、蛋、起士、優酪乳及低熱量調味品等，設計成健康之蔬

果沙拉、手捲、三明治、漢堡、春捲等不同之食物 

 

4 

1.各式蔬食

材料 

實作評量  

第 32週 

自-E-B2 

能了解科技及媒體的運用

方式，並從學習活動、日

常經驗及科技運用、自然

環境、書刊及網路媒體

等，察覺問題或獲得有助

於探究的資訊。 

單元三十二：我的開心農場(二) 

教學內容： 

1.學校有機堆肥的種類介紹 

2.蔬菜種植的相關知識 

3.病蟲害的防治 

4.本校菜園的實際體驗(翻土、鬆土、育苗、疏苗、施肥、澆

灌、除草) 

 

4 

1.教學光碟 

2.種子及耕

種材料 

觀察評量  

第 33週 

社-E-C3 
了解自我文化，尊重與欣

賞多元文化，關心本土及

全球議題。 

單元三十三： 

應景節慶食物介紹與製作《元宵》  

教學內容： 

1. 元宵節的由來 

2. 元宵節各地的民俗活動 

3. 天燈＆蜂炮＆炸寒單 

元宵的介紹與製作 

4 

1.教學光碟 

2.影片欣賞 

3.實做練習 

實作評量  
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第 34週 

自-E-B2 

能了解科技及媒體的運用

方式，並從學習活動、日

常經驗及科技運用、自然

環境、書刊及網路媒體

等，察覺問題或獲得有助

於探究的資訊。 

單元三十四：我的開心農場(三) 

教學內容： 

1.蔬菜盆景的介紹 

2.蔬菜種植的相關知識 

3.病蟲害的防治 

4.本校菜園的實際體驗(翻土、鬆土、育苗、疏苗、施肥、澆

灌、除草) 

 

4 

1.教學光碟 

2.影片欣賞 

3.種子及耕

種材料 

觀察評量  

第 35週 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康

生活問題的思考能力，並

透過體驗與實踐，處理日

常生活中運動與健康的問

題。 

單元四：認識大豆三兄弟-毛豆.黄豆.黑豆 

教學內容： 

1. 大豆的生長狀況 

2. 毛豆.黄豆.黑豆的區別 

   毛豆就是黃豆的弟弟,指未成熟的大豆，是大豆在莢果內長

到八分熟時所採收的新鮮豆莢。 

黃豆是二哥,黑豆是大哥,二者為成熟的大豆,差在種皮顏色不同 

3. 大豆製品有哪些? 

4. 黃豆的營養價值: 

黃豆有「豆中之王」之稱,又讚黃豆為「田中之肉」，因黃豆的

營養價值極高，含有約 35%~40% 的蛋白質和 18~20% 的油脂，

其油脂含有大量的不飽和脂肪酸，此外黃豆更含有大豆卵磷

脂、維他命 E 、異黃酮、礦物質及纖維等健康物質。許多素食

者將黃豆視為最重要的蛋白質來源，比起動物性蛋白質，黃豆

本身沒有膽固醇，且植物蛋白質品質好、容易消化，對人體健

康有極大的幫助。 

5.豆漿的製作 

 

4 

1.自編教材 

2.現場製作 

前後測評量  
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第 36週 

健體-E-C3 

具備理解與關心本土、國 

際體育與健康議題的素 

養，並認識及包容文化的

多元性。 

單元三十六： 

應景節慶食物介紹與製作《端午節》  

教學內容： 

1. 端午節的由來 

2. 端午節各地的民俗活動 

3. 划龍船＆包粽子＆結合本校藝文課做香包 

4.  粽子的介紹與製作 

4 

1.教學光碟 

2.影片欣賞 

3.實做練習 

實作評量  

第 37週 

健體-E-C3 

具備理解與關心本土、國 

際體育與健康議題的素 

養，並認識及包容文化的

多元性。 

單元三十七： 

新北在地特色食材介紹(一)：甘藷、山藥、萬里蟹、綠竹筍 

教學內容： 

1. 新北市幅員廣大且地形樣貌多樣化，因此各區域都有不同的

特色食材，選出甘藷、山藥、萬里蟹、小卷、茭白筍、珠

蔥、綠竹筍及文旦柚等 8種產品加以介紹，希望大家都能

「吃在地、食當季」愛護珍惜我們的土地。 

2.食物分類、營養成分、營養放大鏡 

3.產地、產期與特色 

4.生長環境(農場或漁場)採收前後型態   

5.感官認識及選購技巧 

6.小知識 

7.食譜介紹，並將食譜列為該月營養午餐設計的參考依據 

 

4 

1.教學光碟 

2.影片欣賞 

3.實做練習 

前後測評量  
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第 38週 

健體-E-C3 

具備理解與關心本土、國 

際體育與健康議題的素 

養，並認識及包容文化的

多元性。 

單元三十八： 

新北在地特色食材介紹(二)：小卷、茭白筍、珠蔥、文旦柚 

教學內容： 

2. 新北市幅員廣大且地形樣貌多樣化，因此各區域都有不同的

特色食材，選出甘藷、山藥、萬里蟹、小卷、茭白筍、珠

蔥、綠竹筍及文旦柚等 8種產品加以介紹，希望大家都能

「吃在地、食當季」愛護珍惜我們的土地。 

2.食物分類、營養成分、營養放大鏡 

3.產地、產期與特色 

4.生長環境(農場或漁場)採收前後型態   

5.感官認識及選購技巧 

6.小知識 

7.食譜介紹 

4 

1.教學光碟 

2.影片欣賞 

3.實做練習 

前後測評量  

第 39週 

健體-E-C3 

具備理解與關心本土、國 

際體育與健康議題的素 

養，並認識及包容文化的 

多元性。 

單元三十九 

小番茄大世界 

教學內容： 

1. 認識了各種功能的番茄品種 

2. 鮮食蕃茄、烹調番茄和加工番茄 

3. 番茄的種植 

4. 番茄除了含有豐富維生素 A、B、C更含有能對抗人體裡自­

由基的茄紅素番茄果汁與食譜 

4 

1.教學光碟 

2.影片欣賞 

3.實做練習 

實作評量  
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第 40週 

環 A2  

能思考與分析氣候變遷…

等重大環境問題的特性與

影響，並深刻反思人類發

展的意義，採取積極行動

有效合宜處理各種環境問

題。 

單元四十：邁向綠色永續未來 

教學內容： 

1. 全球環境變遷，其潛在之災難性影響 

2. 極端天氣 與極端氣候所帶來的複合型災害與疾疫 

3. 糧食與能源供需失衡所引起的經濟發展難題 

4. 臺灣身為地球村的一員，無法自外於上開挑戰，不免受到前 

述各種危機波及 

5. 臺灣獨特的地形與特殊之氣候環境，更是受到各種災害威 

脅的高風險國家。  

6. 透過永續發展概念、生態資源、天然災害、氣候變遷、社會

變遷及因應、多元文化與社會安全、綠色經濟與綠色科技及

永續發展教育等八大永續 發展相關議題，並敦促其重新省

思日常生活的行為是否符合永續發展的目標準則。 

 

4 

1.教學光碟 

2.影片欣賞 

3.實做練習 

觀察評量  

二、補充說明﹙具實驗、創新、研究精神之內容等﹚：
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