
 

一、健康體位教學模組教案設計 

健康體位，健康加倍 
 

教學主題 健康體位，健康加倍 

學習領域 健康與體育 適用年級 高年級 

教材來源 自編教材 教學節數 120 分鐘 

設計理念 

    孩子是由家中出來的，所以「家庭」是孩子所接觸的環境中最

早也最久的，因此「家庭」的生活習慣與「健康」的態度，也是影響

孩子養成健康飲食與運動習慣的關鍵。 

    孩子的肥胖與過瘦，重要原因在於家庭飲食習慣，父母親在家

庭中不健康與不良的飲食習慣容易在不知不覺中影響與傳給下一

代，因此從小培養良好的飲實態度與運動習慣更顯得重要。 

    本教案期望達到學生個人對「健康體位」認知、情意與技能之

建立，並透過課後的親子活動，親師建立健康共識，自學校延伸回

家庭，強化學生在校所學，進而養成學生健康生活態度與習慣。 

教學準備 電子白板、簡報、網路影片、背袋 

能力指標 

1-1-4 養成良好的健康態度與習慣，表現出整體的舒適感。 

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。 

2-1-3 培養良好的飲食習慣 

2-2-1 瞭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。 

2-2-6 分享並討論運動與飲食的經驗，並建立個人的健康行為。 

2-3-1 設計、執行並評估個人的飲食內容，以符合程長按身體活動 

      的營養需求。 

4-1-4 養成規律運動習慣，保持良好體適能。 

4-2-1 了解有助體適能要素促進的活動，並積極參與。 

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。 

6-2-5 了解並培養健全的生活態度。 

教學目標 

1.藉由實例判斷進行價值澄清，體健健康的重要性。 

2.認識健康體位，並能表現自我管理。 

3.培養對自己負責的態度，建立正確飲食觀念。 

4.分析飲食習慣，與家人一同管理飲食。 

5.透過數據自我管理，並討論有助體適能之運動。 

6.規劃健康計畫行生活管理，且培養運動精神與習慣。 



 

 

 

第一單元  認識體位 

能力 

指標 
教學流程 時間 評量 

1-1-4 

1-2-3 

6-2-1 

6-2-5 

壹、準備活動 

    學生至健康中心進行健康檢查，量身高、體重，並填妥 

  健康檢查紀錄卡。 

 

貳、開始活動 

【引起動機】 

一、圖片運用，進行價值澄清： 

    （一）肥胖:藝人白雲健康與工作的抉擇 

    （二）過瘦:穿著 Prada 的惡魔女主角於時尚圈的故事 

 

【發展活動】 

一、體驗過重的不便： 

    （一）學生前後穿上背袋或書包，做指定動作，體驗體 

          重過重的肢體負擔。 

    （二）分組討論兒童過重與過輕可能遭遇的健康危機， 

          上台寫出。例如： 

          1.體重過重：早熟、骨骼異常、呼吸道疾病、高 

                      血壓、高血脂、心血管疾病、糖尿 

                      病、皮膚病、心理與人際關係障礙 

                      等等。 

          2.體重過輕：營養不良、月經失調、成長遲緩、 

                      學習力減退、貧血、掉髮、骨質疏 

                      鬆等等。 

二、透過圖片，認識健康體位： 

    （一）認識健康的體位 

    （二）認之自己的體型 

    （三）認之合乎自己的健康體型 

    （四）了解過胖、過瘦所帶來的健康問題？ 

 

【統整活動】自我檢視完成學習單 

一、照鏡認知自己的體型 

二、BMI=體重(公斤)/身高×身高(公尺) 

三、接受自己，尊重他人的體型 

 

參、評量練習 

    製作我的健康札記，並寫下課程內容與心得。 

 

～～第一節結束～～ 
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學生能專注

欣賞影片 

 

 

 

學生能踴躍

發言 

 

學生能踴躍

參與與討論 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能算出

自己的 BMI 

 

 

 

 



 

 

 

第二單元  健康飲食 

能力 

指標 
教學流程 時間 評量 

2-1-3 

2-2-1 

2-2-4 

2-2-6 

2-3-1 

壹、準備活動 

    製作完成我的健康札記，調查與記錄自己的日常飲食。 

 

貳、開始活動 

【引起動機】 

一、日常飲食大調查： 

    （一）早、中、晚三餐種類與食物熱量、營養成分 

    （二）其他食物熱量、營養成分 

二、為自己的健康負責任：飲食管理 

 

【發展活動】 

一、食尚玩家：教師運用投影片指導正確飲食觀念 

    （一）三少、三多原則: 

          1.三少是少糖、少鹽、少油， 

          2.三多則是多開水、多纖維、多運動。 

    （二）不可或缺的六大類食物與水: 

          1.全榖根莖類      2.低脂乳品類 

          3.豆魚肉蛋類      4.蔬菜類 

          5.水果類          6.油脂與堅果種子類 

          7.水 

二、我的餐盤：小組討論 

    （一）餐盤設計 

    （二）烹煮方式 

 

【統整活動】 

一、正確飲食觀念、天天五蔬果 

二、為自己的健康負責任，全班一起討論正確飲食習慣，並 

    於午餐實行。 

    例如：細嚼慢嚥、一定在餐桌上進食、不邊吃邊聊天、 

          吃完東西要立刻刷牙、進餐時聽柔和的音樂…… 

 

參、評量練習 

    學習單《我ㄟ私房菜》 

    把設計之菜單帶回家與家人討論，把握健康飲食之原則 

    並且實作，將成果以畫圖或照片、影片的形式記錄下來 

 

～～第二節結束～～ 
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學生能踴躍

發言 

 

 

 

 

學生能踴躍

參與與討論 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

第二單元  健康動一動 

能力 

指標 
教學流程 時間 評量 

1-1-4 

4-1-4 

4-2-1 

6-2-1 

6-2-5 

壹、準備活動 

    準備網路資源。 

 

貳、開始活動 

【引起動機】 

一、泰國鼓勵運動的廣告 

http://www.youtube.com/watch?v=fypwDJ8HvT4 

 

【發展活動】 

一、如何達成健康體位？ 

    （一）分組腦力激盪法，並在黑板上寫出分享 

          1.飲食方面 

          2.運動方面 

二、認識基礎代謝，及各種運動所消耗的卡路里。 

    （一）基礎代謝率(BMR)： 

          我們在安靜狀態下(通常為靜臥狀態)消耗的最低 

          熱量，人的其他活動都建立在這個基礎上。 

    （二）如何計算自己的基礎代謝率？ 

          美國運動醫學協會提供了以下一個公式： 

          1.BMR（男）＝（13.7×體重（kg））＋（5.0×身 

            高（cm））－（6.8×年齡）＋66 

          2.BMR（女）＝（9.6×體重（kg））＋(1.8×身高 

            （cm））－（4.7×年齡）＋65 

三、資訊融入：健康體位網 

https://pace.cybers.tw/index2.htm 

四、學生進行自我檢測。 

http://www.scpo.nccu.edu.tw/show/part1/b/B2/bmr.htm 

 

【統整活動】 

一、教師引導全班討論運動與健康體位的關係， 

二、學生互相分享保持健康體位的正確態度。 

 

參、評量練習 

    下課的秘密任務，算一算自己消耗多少卡路里。 

 

 

～～第三節結束～～ 
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學生能專注

欣賞飲片 

 

 

 

學生能踴躍
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二、健康體位教學活動照片-1 

 

 

  

  

  

 



二、健康體位教學活動照片-2 
 

  

  

  

 

 

 



三、健康體位教學活動學習單 

四年二班 (    )號姓名：                

好體位-健康飲食，我知道 1-3 

一、我拿到的食品是（                      ）。 

 
 

二、我的每日糖攝取量上限是：(      )g 糖 

所以，如果我吃了這個食品（     ）包(瓶)，就超過我的糖攝取量上限

了！ 

 

三、為了避免喝含糖飲料，我可以： 

(1)  



(2)  

(3)  

 

（）號（       ）     查「糖」任務 
【     】購買食物時，我會注意營養標示中的每一份含糖量 

【     】我會嘗試喝原味無糖優酪乳。 
【     】在食品標示上找「人工添加ㄊㄤˊ」為下列何者?   

       (1) 醣 (2) 糖 (3) 蛋白質 (4) 纖維     
【     】你知道一天建議糖量不超過總熱量多少百分比？ 

(1) 10% (2) 20% (3) 30% (4) 40% 
【     】如果今天看到一包餅乾，你知道糖量總共有多少嗎？ 

(1) 7 公克 (2) 12 公克 (3) 14 公克  (4)  21 公克 
【     】如果有以下四個品項，買 ___，因為它比較少負擔。 

(1) 原味優格 (2)蔓越莓優格 (3) 減糖優格  (4) 無糖優格 
 

（）號（       ）    查「糖」任務 
【     】購買食物時，我會注意營養標示中的每一份含糖量 

【     】我會嘗試喝原味無糖優酪乳。 
【     】在食品標示上找「人工添加ㄊㄤˊ」為下列何者?   

       (1) 醣 (2) 糖 (3) 蛋白質 (4) 纖維     
【     】你知道一天建議糖量不超過總熱量多少百分比？ 

(2) 10% (2) 20% (3) 30% (4) 40% 
【     】如果今天看到一包餅乾，你知道糖量總共有多少嗎？ 

(1) 7 公克 (2) 12 公克 (3) 14 公克  (4)  21 公克 
【     】如果有以下四個品項，買 ___，因為它比較少負擔。 

(2) 原味優格 (2)蔓越莓優格 (3) 減糖優格  (4) 無糖優格 
 



第        組 

食品名稱： 

 

本包裝含糖量：（  ）＊（）＝（    ） 
 

 

 

 

 


