
健康紅綠燈
早餐好好吃



https://www.youtube.com/watch?v=CzH0nCverpA


https://www.youtube.com/watch?v=o5BXX-DmolY


胖胖怎麼了？



https://www.youtube.com/watch?v=AQzAuR652nY


https://www.youtube.com/watch?v=Dl6rjOEu-oE


https://www.youtube.com/watch?v=gsBQbljl7GI






正確量測體位

有各種測量體位的方式，在今天課堂中

會介紹兩種比較常見且容易的方法

一、BMI

二、腰圍



https://www.youtube.com/watch?v=7EdvRzCHRVY


https://km.hpa.gov.tw/ChildBMI/ChildBMI.html






宰相肚裡能撐船

好命?!



大約在
肚臍位置

腰圍測量方法：

1.輕鬆站立，雙手自然下垂。

2.以皮尺繞過腰部，腸骨上緣至肋骨下緣之中間點(如圖)，緊貼

而不擠壓皮膚。

3.維持正常呼吸，於吐氣結束時，量取腰圍。







如何讓體位更健康─均衡飲食與規律運動

飲食可以獲得熱量 運動會消耗熱量



哪些因素會影響你的身高和體重呢？

你平時的飲食習慣是怎樣的呢？

你每天早中晚餐吃了些什麼？你有注意過嗎？



健康飲食五步驟

https://www.youtube.com/watch?v=BTbBFhbS4kk


試著仔細記錄

你的一週早餐吧！

我的早餐紀錄表

../Desktop/我的早餐紀錄表.docx


健康紅綠燈
早餐好好吃



你的早餐都吃什麼呢？



我們利用一週的時
間記錄自己的早餐。

現在請和組員分享

自己吃了什麼早餐

吧！



紅綠燈食物



常變換吃
每天變換著吃

避免吃
一週不超過1次

偶爾吃
一週不超過2-3次

那…
你這一週紀錄裡哪一個燈號最多啊？



請各組討論一下，將每位組員紀錄的早
餐內容，各屬於哪一種燈號，用不同顏
色在紀錄表上圈起來，不確定的可以先
不要圈。



油膩不好消化，容易有肥
胖、高血壓、糖尿病、心
臟問題

紅燈
主要提供熱量，含較高的糖、
油脂、鹽。

經過精緻加工或調味，較少
其他營養素。



紅燈

奶類 五穀根莖類 蔬菜類 水果類 豆魚蛋肉類 油脂類 其他

煉乳
奶昔
冰淇淋
鮮奶油

泡麵
可頌
油條
甜甜圈

鮮奶油蛋糕

炸蔬菜
醃製蔬菜

水果罐頭
蜜餞

稀釋果汁

培根、火腿、
香腸、熱狗、
炸雞、鹽酥雞
麵筋罐頭、
臭豆腐

沙拉醬
奶油
花生醬
乳瑪琳

洋芋片
糖果
巧克力
含糖飲料



油煎食物油脂多，調味乳
含糖量高，營養價值都比
不上新鮮、天然的食物。

黃燈

此類食物雖含有人體需要的
營養素，但糖、鹽或油脂含
量過高，需限量。



黃燈

奶類 五穀根莖類 蔬菜類 水果類 豆魚蛋肉類 油脂類 其他

乳酪
全脂奶
調味乳
優酪乳

蛋餅
炒飯
滷肉飯

薯條/薯餅
果醬吐司

大油炒蔬菜 100 % 純
果汁（未
加糖）、
水果沙拉

皮蛋
炒蛋
鹹蛋
荷包蛋
漢堡肉
內臟類

炸豆皮豆輪

花生
杏仁
腰果
核桃
開心果
葵瓜子

餛飩
水餃
漢堡
披薩

海綿蛋糕
玉米濃湯



五穀雜糧、蛋白質，搭配
蔬菜和水果便是優質早餐。

綠燈

此類食物為新鮮、天然原味，
含多種營養素，可促進健康。
→原型食物



綠燈

奶類 五穀根莖類 蔬菜類 水果類 豆魚蛋肉類 油脂類 其他

低脂奶
脫脂奶

米飯
饅頭
吐司
湯麵
蘿蔔糕
烤番薯
水煮玉米

各種水煮、
涼拌、少
油炒蔬菜

各種新鮮
水果

豆腐
豆漿
白煮蛋

新鮮魚、蝦
瘦肉、牛/羊
肉、去皮/去
油雞鴨肉

橄欖油
魚油

開水
無糖飲料



常變換吃
每天變換著吃

避免吃
一週不超過1次

偶爾吃
一週不超過2-3次



健康紅綠燈大挑戰

分組答題，答對可以得分!

答錯別組可以搶答。

黑色1分題，紅色2分題

每組有1次命運使用權。



命運福不福

1 2 3 4 5 6

8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18

7



請將下面屬於紅燈的食物圈出來



請說明每種燈號的食物，建

議的食用頻率。



請說明為什麼紅燈食物不建

議常吃？



請舉例三種黃燈食物。



以下哪一種搭配，是一份比較健

康營養的早餐呢？

A.低脂牛奶＋原味蛋餅＋香蕉

B.豬肉漢堡＋巧克力牛奶＋橘子

C.培根蛋吐司＋奶茶＋小番茄



請說明黃燈食物和紅燈食物

有什麼區別？



請將下面屬於綠燈的食物圈出來



這是班上一位同學的早餐：

白吐司＋白開水。

請問你覺得可以再加上什麼早餐

內容，讓這份早餐更健康？



今天是你生日，你跟家人一起去吃火

鍋，請問下面的選項怎麼搭配會吃得

更均衡健康呢？

湯底 配菜 醬料 飲料 甜點

蔬菜湯底
麻辣湯底
泡菜湯底
沙茶湯底

蔬菜拼盤
火鍋料拼盤

不沾醬料
沙茶醬
胡麻醬

無糖茶
可樂
養樂多

各式水果
冰淇淋
布丁



請舉例三種綠燈食物。



草莓、葡萄、
蔬菜沙拉配油醋醬、
雞胸肉三明治、
法國麵包、
現榨柳橙汁、
原味蘇打餅

今天天氣晴朗，你們要到學校參

加野餐活動，你會帶哪一個野餐

籃出門？

草莓蛋糕
蔬菜沙拉配千島醬、
火腿三明治、
可頌麵包、
珍珠奶茶、
洋芋片



請說明怎樣的食物屬於綠燈

食物？



老師今天懶得煮飯，想點foodpanda，

請幫她選擇比較健康的晚餐。

A.肯德基青花椒香麻咔啦雞腿堡XL套餐

B.雞肉白醬焗烤飯＋玉米濃湯

C.黑胡椒嫩煎雞胸肉糙米餐盒



老師放鬆看電影，想點配餐爆米花＋可樂，

你覺得哪個食用頻率是可以接受的？

A.絕對不能吃

B.一週偶爾吃一次是可以的

C.工作這麼辛苦，想吃就吃吧



老師今天的早餐是

荷包蛋吐司＋半顆橘子＋黑咖啡

你覺得把咖啡換成哪一項更好？

A.低脂牛奶

B.咖啡牛奶

C.全糖豆漿



請用下面的食物，幫我搭配出一

份比較健康的早餐？



今天顏茁老師晚餐吃爭鮮壽司，

你覺得選哪一盤壽司比較健康呢？

鮮蝦豆皮
玉子燒



大隊接力比賽後，老師想請大家喝

飲料，下面哪一種飲料是比較好的

選擇？

A.奶茶三兄弟，半糖，去冰(珍珠、仙草凍、布丁)

B.百香雙響炮，半糖，去冰(珍珠、椰果、百香果醬)

C.四季珍椰青，半糖，去冰(珍珠、椰果、四季春茶)



早餐吃太多紅燈食物，
導致體重過重，請整組
原地跑步30秒，可以換
一題



怎麼這麼好，別組說他
們要幫你們回答！你可
以指定一組喔!答對的話
兩組各加一分



因為每天早餐都吃得很
健康，所以可以向在場
大人求救!



請向在場任何一個人說：
「請幫幫我，愛你!」
並讓他回答這一題。



因為愛吃炸薯條當早餐，
所以請整組原地開合跳
20下，再讓你換一題



老師發現全班同學最近
運動量太少，所以全班
陪你一起開合跳10下，
但你還是要回答



因為每天規律運動，所
以可以要別組回答，然
後無條件得兩分。



每天早上都自己準備均
衡的早餐，所以可以換
一題回答。



早餐店這些不能吃！？紅綠燈食物大公開

https://www.youtube.com/watch?v=rC63KbpryrA


現在請各組再次檢查一下，你們剛剛的
早餐紀錄，有錯誤的請討論修正，並在
學習單上將各燈號數量塗在格子裡。

接著請看看組內誰的早餐好像不夠均衡，
大家一起幫他想想可以怎麼吃得健康呢？
並用原子筆修正喔!



CREDITS: This presentation template was created by Slidesgo, 

including icons by Flaticon and infographics & images by Freepik

Please keep this slide for attribution

來開營養早餐店!

http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr


你都在哪吃早餐？

你的早餐怎麼準備？
從哪來？



自己煮 便利商店買早餐店買



在不同條件下，

要怎麼選擇早餐，

才會最健康均衡？



自己煮

可以……

便利商店買

可以……

早餐店買

可以……



分組討論

依照紅綠燈食物的概念

設計一份健康均衡的早餐菜單



回家試試看！

把你們討論好的菜單，邀家人一起
執行看看！可以請家人回饋意見喔!


