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參加組別：國小教案組 

主    題：健康快樂跟我走 

融入領域：健康與體育、綜合活動、電腦課程 

作者姓名：陳柏宏、蘇惠瑛、謝明娟 

服務學校：台南市北門區蚵寮國民小學 
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附件 1 

    

教材統整的課程地圖 

融入改編教材名稱:南一出版社四上健康與體育教材、康軒出版社四上綜合活動教材、

四上電腦課程教材。 

融入改編教材單元: 健康與體育第 1 單元做自己的主人、第 2 單元快樂動起來，綜合

活動第 1 單元自我探索，電腦課程我是小導演 

教學時間: 健康與體育 6 節、綜合活動 1 節、電腦 2 節。 

 

 

 

 

 

  

課程名稱: 健康快樂跟我走 

活動一:認識體位—健康 EASY GO (健康與體育 1節) 

活動二: 健康五部曲  (健康與體育 1節) 

活動三: 85210健康密碼闖關活動  (健康與體育 1節) 

活動四: 均衡聰明飲食-胖瘦變變變  (健康與體育 1節) 

活動五:吃的健康-白雪胖公主  (健康與體育 1節) 

活動六:我的健康週記  (綜合 1節、電腦課 2節) 

活動七: 體型意識-快樂腳  (健康與體育 1節) 
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附件 4 

健康體位融入學校經營暨領域教學模組說明表 

請將健康體位融入學校經營暨領域教學模組競賽之設計的理念作法及成效依下列要點簡述： 

作品名稱：健康快樂跟我走     編號:              (學校單位無填寫編號) 

設計背景：（活動動機或目的） 

    為促進學童達到「健康體位」並養成生活好習慣，讓學童透過教學活動實際參與規劃

自己的一日作息，並透過闖關活動，從做中學，寓教於樂，進而了解體認 85210 的意涵，

並將規劃一日作息的結果與運用數位相機做記錄，並透過電腦軟體以「我的健康週記」記

錄參與活動的歷程，以及體位的變化，使學童朝向健康體位的目標，另外告訴小朋友除了

要有健康體位之外，還要對自己有自信、發覺自己的價值，每一個人都有自己的特質並不

需要和別人一樣。 

 

設計策略：（按請依照評審指標中之指標分別敘述創新歷程、實施方式以及不斷改進的方

法等） 

    1.活動一「認識體位」計算 BMI 指數時，以透過 scratch 製作的 BMI 程式，因有動畫與

互動效果更能比使用計算機程式更能吸引學童注意力。 

2.活動三「85210 健康密碼闖關活動」中透過闖關活動，學生除了瞭解了 85210 的意涵，也

透過實際的體能活動達到了運動的目的，從做中學，也寓教於樂。 

3.活動五「吃的健康-白雪胖公主」，透過「搶救健康王國遊戲」與「白雪胖公主」動畫短

片的欣賞，讓學童歸納並分類出哪些屬於垃圾食物，哪些屬於有益健康的食物。 

4.活動六「我的健康週記」中，學生透過相機記錄自己獲得健康的歷程，並製作成短片，透

過分享與後設認知，認為自己該再做怎樣的努力讓自己獲得健康。 

5. 活動七「體型意識-快樂腳」告訴孩子找出自己獨一無二的 Style，不要受別人的影響，『做

自己 最耀眼』 

 

活動成效：(請根據評審指標，說明創新成效) 

    學期初，學校與老師必須強制性規劃學童運動的時間與數量，每天需跳繩 200 下，但

透過整個的學習歷程，學童理解了健康的重要，與理解 85210 的意涵，老師不用再逼著學

生做運動，學生自己會規劃出自己的一日作息，並將運動的時間規劃於課間活動中與做記

錄，於課後，也能主動拿著跳繩到操場做跳繩活動，學校端也每月為學童量身高體重並適

時監控學童體位的變化，進而針對體位不良的學童提出適當的改善。 

 

*自行繕打本表（文字說明超過 6 頁為基準） 
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活動一名稱 
認識體位—健康 EASY 

GO 

活動對象 國小四年級 

活動地點 教室 活動時間 40 分鐘 

活動人數 13 人   

單元

目標 

（一）了解健康體位的定義。 

（二）會算出自己的 BMI 值。 

（三）探討如何促進健康的體位。 

教學

方法 

講述法、實際操作 

活動目標 教學過程  教材教具 備註 

 

 

 

 

 

 

了解健康體

位的定義 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

會算出自己

的 BMI 值。 

 

 

 

 

一、 準備工作： 

●老師先行準備：1.身高、體重測量紀錄表 

                2.教學簡報 

                3. BMI 指數計算程式 

                4.BMI 學習單一 

                5.健康檢核表 

二、活動過程： 

活動一：什麼是 BMI (10 分鐘) 

班上量完身高體重後，很想知道自己是不

是符合標準、健不健康」，可以根據自己

的身高、體重，算出身體質量指數

BMI( Body Mass Index )值 

BMI 值的計算方式： 

    BMI ＝ 體重(公斤) ÷身高 2 (公尺) 

活動二：計算「身體質量指數 BMI (15

分鐘) 

1.請學生於學習單中填入自己的身高、體重

資料。 

2.利用 BMI 指數計算程式算出自己的身體

質量指數 BMI。 

3. 對照教學簡報表格(兒童與青少年肥胖

定義)，讓學童找出自己是哪一類型的體

位？體重過重、體重過輕或體重適中。 

 

活動三：我該如何促進健康的體位

(85210)(15 分鐘) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康 EASY 

GO 教學簡

報一 

 

 

 

 

 

BMI 指數計

算程式

BMI_kles.sb 

(需安裝

scratch 程

式) 

BMI 學習單

一 
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探討如何促

進健康的體

位。 

1.85210(保我 210)促進健康體位的五大核

心能力 

數字意義： 

8--每天睡滿 8 小時 

5--天天 5 蔬果（3 份蔬菜＋2 份水果） 

2--四電(看電視、打電動、玩電腦、講電話)

使用時間少於 2 小時 

1--每 1 天運動達到 30 分鐘，一個禮拜七天

共 210 分鐘 

0--喝 0 熱量的白開水（減少高糖份、高油

脂飲食） 

 

2. 回家作業，請學生記錄健康檢核表 

 

 

健康 EASY 

GO 教學簡

報二 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康檢核表 

●參考資料來源：行政院衛生署國民健康局 
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BMI(身體質量指數)學習單 

 

年級：_____班級：______座號：______ 

姓名:______________ 

 

1. 依據我的年齡，健康的 BMI 範圍為：______________ 

     2. 我的身高：________公分，也就是________公尺(1 公分=0.01 公尺) 

     3. 我的體重：________公斤 

     4. 知道 BMI 的計算方法，使用 BMI 程式算出自己的 BMI：__________ 

     5. 由你的 BMI，查上表，可以發現我的體位是______________ 

       (體重適中、體重過輕、體重過重或肥胖) 

     6.我該如何達到健康的 BMI 範圍 

       (如體重過輕可多吃健康食物、體重過重可增加適當的運動量、天天五蔬果) 
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     _________________________________________________________________ 

      

健康檢核表    年   班 座號：   姓名：            

請你把每天所做的活動記錄下來，檢查自己有沒有做到促進健康體位的

五大核心能力，並在□中打✓                  

 星 

期 

一 

星 

期 

二 

星 

期 

三 

星 

期 

四 

星 

期 

五 

星 

期 

六 

星 

期 

日 

 

睡足 8 小時 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

 

天天 5 蔬果 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

 

四電少於 2 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

 

天天運動 30

分鐘 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

 

白開水

1500CC 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

□有 

□沒有 

統計 □全部都有做到□大部分有做到□少部分有做到 
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活動二名稱 健康五部曲 活動對象 國小四年級 

活動地點 教室 活動時間 40 分鐘 

活動人數 13 人   

單元

目標 

1.了解自己的健康狀況（進行前測） 

2.學習促進健康體位的方法 

教學

方法 

問卷前測、海報教學、分享、學習單 

活動目標 教學過程  教材教具 備註 

 

 

 

 

 

 

 

了解自己的

健康狀況 

 

 

 

 

學習促進健

康體位的方

法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

了解促進健

康體位的方

法 

 

一、 準備工作： 

1.老師先行準備問卷、學習單。 

2.教師事先蒐集主題相關海報資料。 

 

 

二、活動過程： 

活動一：了解自己的健康狀況（15 分鐘） 

1.讓學童填寫問卷。 

2.老師綜合班上問卷資料結果並分享。 

 

 

活動二：健康五部曲（15 分鐘） 

1.老師利用海報和學生進行「如何促進健康 

  體位的方法」的課程。 

  （1）睡飽（每天睡足 8小時） 

  （2）多喝水（每天喝足白開水 1500cc） 

  （3）運動（天天運動 30 分鐘） 

  （4）少電（每天課後看電視、玩電動、 

       打電腦、用電話時間低於 2 小時） 

  （5）高纖（天天五蔬果） 

2.根據五個健康方法，讓學生分享自己可以  

  實踐的方式。 

 

 

三、結束活動：（10 分鐘） 

1.完成學習單「記憶大考驗-健康五部曲」 

 

 

問卷 

學習單 

海報 

 

 

 

問卷學習單 

 

 

 

 

五大核心海

報（附件） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源 
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我的健康問卷大調查 

班級：___年____班___號  姓名：___________ 

         你已經正確認識體位了，現在要請你根據平常的生活習慣，

完成下面的問卷大調查。 

項    目 
目標達成狀況（根據實際情形打） 

實際做到程度 

經常做到 有時做到 從沒做到 

1.睡飽飽 

（每天睡足 8 小時） 

   你都睡【   】小時 

2.多喝水 

（每天喝足白開水  

 1500cc） 

   你都喝【    】瓶

600cc 的白開水 

3.多運動 

（天天運動 30 分鐘） 

   你都運動【   】分

鐘 

4.少電 

（每天課後看電視、玩

電動、打電腦、用電話

時間低於 2 小時） 

   你 用 到 電 力 約

【   】小時 

4.高纖 

（天天五蔬果） 

   你吃【   】種蔬菜

和水果 

＃你覺得哪一項做得最棒：                    

＃你覺得哪一項還要再加油：                    
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記憶大考驗-健康五部曲 
班級：___年____班___號  姓名：___________ 

     你已經知道如何促進健康體位的方法，現在就考考你，到底還記得多少，請

根 

據題目回答問題。 

（1）睡飽篇 

  1.每天要睡滿（6，7，8）小時，才能精神好、表現好。（圈出正確答案） 

  2.睡覺時會分泌（生長激素，維生素，褪黑激素），讓小孩長高，修補細胞損傷，   

   在晚上（10-12 點，11-3 點，12-4 點）分泌最多。（圈出正確答案） 

  3.如何才能睡飽飽，把正確的打。 

    □ 培養良好且規律的睡眠習慣        □ 放假天可以放鬆心情，晚點睡 

    □ 書讀完再去睡覺                  □ 9 點以前上床睡覺 

    □ 睡前避免看電視、打電腦          □ 跟著家人的習慣晚睡 

    □適度生活規範                     □ 教導規律的讀書習慣、安排時間 

（2）喝水篇 

  1.每天要喝（1000，1500，2000）cc 的（白開水，飲料 ，都可以）。（圈出正

確 

    答案） 

  2.（  ）午餐附餐不提供含糖飲料，但是可以用含糖飲料獎勵學生。（是非題） 

  3.喝水秘訣—二前四後，把正確的答案塗上顏色。 

   

 

 

 

 

（3）運動篇 

  1.每天要運動（100，60，30）分鐘，才能快樂、長高、變聰明。（圈出正確答

案） 

  2.（  ）運動時會分泌腦內啡，心情會變好。（是非題） 

  3.（  ）運動時會增加促進人際關係的腦波，讓人起爭執。（是非題） 

 

洗澡後 

放學後 

睡覺前 

上課前 起床後 運動後 

吃飯後 出門前 
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  4.（  ）多元刺激的運動會增加腦神經的連結。（是非題） 

  5.（  ）中低強度的運動會刺激長高，例如：追趕跑跳碰。（是非題） 

  6.（  ）長時間、過量的訓練，才會長更高。（是非題） 

（4）少電篇 

  1. 四電少於 2，「四電」是指哪 4 種，每天少於 2 小時，把正確的答案塗上顏

色。 

   

 

 

 

  2.請你跟我這樣做，讓身體更健康，把正確的做法打。 

    □ 下課十分鐘動態遊戲和運動         

    □ 學校電腦加銀幕暫歇軟體 

    □ 下課上網查資料，善加利用時間                   

    □ 發展有趣的運動 

    □ 減少久坐，下課離開座位，走出教室，遠望、休息和伸展          

    □ 看電視增加知識，要坐下來專心看 

 （5）高纖篇 

  1.天天要吃（5，4，3）種蔬菜和水果，才能刪熱量。（圈出正確答案） 

  2.吃東西要（狼吞虎嚥，細嚼慢嚥），不吃垃圾食物，每餐（7 分，9 分，8 分） 

    飽。（圈出正確答案） 

  3.用餐時間要滿（30 分，20 分，60 分）鐘。（圈出正確答案） 

  4.哪些是「午餐蔬菜吃光光」的好方法，把正確的打。 

    □ 想吃就吃，不喜歡吃的蔬菜就不吃 

    □ 要吃足量多色的蔬菜 

    □ 午餐的蔬菜每種都吃，但份量少一些 

    □ 吃光蔬菜才可以出去玩      

    □ 用一拳半大小的盛勺裝量 

   

     恭喜你終於完成了，期許你能成為最棒的健康體位小達人。 

 

用電話 

開電扇 

開電燈 

看電視 打電腦 

玩電動 
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活動二附件 
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資料來源：台北市政府教育局營養教育網站 
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活動三名稱 85210 健康密碼闖關活動 活動對象 國小四年級 

活動地點 操場 活動時間 40 分鐘 

活動人數 13 人   

單元

目標 

1. 了解 85210 健促口號的意涵。 

2. 透過闖關遊戲活動，確實達到運動目的，促進身體健康的效果。 

教學

方法 

1. 講述法 

2. 操作法 

3. 闖關遊戲活動 

活動目標 教學過程  教材教具 備註 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、 準備工作： 

●老師先行準備： 

1.85210 標語 

2.蔬果造型玩具 

3.請學生攜帶跳繩(或準備兩組跳繩) 

4.照相機 

5.學習單 

二、活動過程： 

活動一： 85210 意涵的解說(5 分鐘) 

1. 標語牌複習85210的意涵 

8:每天睡滿8小時 

5:天天五蔬果 

2:四電少於2 

210:每天運動30分鐘，一週共210分鐘 

0:喝足白開水 

活動二：闖關活動(25 分鐘) 

1. 老師先示範操作一次各關闖關方法 

2. 第一關8:各站分起點與目的地，到目的

地，原地繞圈8次後並說出標語”每天睡

滿8小時”，再回起點。 

第二關5:一次攜帶一個蔬果玩具，來回

跑，拿5蔬果，共跑5次，於最後一次並

讀出標語”天天五蔬果”，再折回起點。 

第三關210:，到目的地跳繩30下，完成

後並讀出標語”天天運動三十分鐘” 

第四關0:拿礦泉水寶特瓶到目的地並讀

出標語”每天喝足白開水” 

第五關2拿”四電少於2”標語，比出YA手

勢並拍照，完成闖關遊戲 

3. 學生示範操作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

標語牌 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

照相機 
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4. 兩兩一組分組比，完成後發榮譽卡一張 

活動三：填寫學習單(10分鐘) 

1. 發下學習單，填寫 

學習單 
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「85210」健康密碼活動學習單 

____年_____班_________________ 

小朋友你能解出「85210」健康密碼嗎?請在下面問句中填上或畫上各個

數字代表的意義分別是什麼? 

8的意義 5的意義 2的意義 

   

210的意義 0的意義 老師認證與評語 

   

小朋友相信你已經解出促進身體健康的密碼了，為了健康希望你每天都能

身體力行，祝你天天健康、快樂。 
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活動四名稱 
均衡聰明飲食—胖瘦變

變變 
活動對象 國小四年級 

活動地點 教室 活動時間 40 分鐘 

活動人數 13 人   

單元

目標 

1.了解體重與飲食間的關係 

2.能明白體重過重或過輕對健康的影響 

3.能知道正確的飲食習慣及原則 

教學

方法 

 

活動目標 教學過程  教材教具 備註 

 

 

 

 

 

 

了解體重與

飲食間的關

係 

 

 

能明白體重

過重或過輕

對健康的影

響 

 

 

 

 

 

能知道正確

的飲食習慣

及原則 

 

 

三、 準備工作： 

●老師先行準備：1.全班的體重資料 

               2.食物的六大分類資料 

               3.飲食號誌燈的分類資料 

二、活動過程： 

活動一：了解自己的體重是否過重或過輕 

        （15 分鐘） 

1.讓學童來說說看，覺得自己是哪一類型的 

  身材？過重？過輕？或適中？ 

2.老師說明健康體重的意義： 

  體重太輕—導致發育不良 

  體重太重—容易引發新雪管疾病和代謝 

            疾病等。 

3.老師強調學生可以透過時常量體重來隨 

  時注意自己體重的變化，保持健康。 

 

活動二：均衡聰明飲食（25 分鐘） 

1.老師透過電子白板先將六大類的食物和 

  各類食物的營養功能複習一下 

2.老師再利用電子白板將紅燈、綠燈、黃燈 

  區的食物特性說明一下 

3.老師拿出各種食物卡，請學生依據自己對 

  熱量的判斷，將食物依據紅燈、綠燈、黃 

  燈的特性來分類 

4.老師再次強調：飲食是決定體重的重大因 

  素之一，所以可以透過正確、均衡的飲食 

  來維持適中的體重，達到健康的目的 

5.請學生依據檢核表，完成一周飲食的紀錄  

單，無論在家裡或學校都能養成學生自我檢

核飲食的好習慣 

 

 

相關資料網

頁 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

各種食物卡 
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四、延伸活動：  

●透過學校營養師來校宣導「天天五蔬果，

疾病遠離我」，「少油、少鹽、少糖、多纖

維-健康飲食、聰明保健」，讓學生對均衡

聰明飲食有更加的體認和了解，進而願意養

成不偏食的健康好習慣 

 

●參考資料來源：董氏基金會-食品營養特區；食品資訊網-兒童資訊網 
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少鹽、少糖、多纖維一天的健康檢核表 

請你把每天三餐吃的食物記下來，檢查自己有沒有做到均衡飲食的進食

原則，並在□中打✓                     年   班 座號：   姓名：            

 
我的早餐 我的午餐 我的晚餐 

 

 
五穀根

莖類 

□有 

□沒有 

五穀根

莖類 

□有 

□沒有 

五穀根

莖類 

□有 

□沒有 

 
水果類 □有 

□沒有 

水果類 □有 

□沒有 

水果類 □有 

□沒有 

 
蔬菜類 □有 

□沒有 

蔬菜類 □有 

□沒有 

蔬菜類 □有 

□沒有 

 
奶類 □有 

□沒有 

奶類 □有 

□沒有 

奶類 □有 

□沒有 

 
蛋豆魚

肉類 

□有 

□沒有 

蛋豆魚

肉類 

□有 

□沒有 

蛋豆魚

肉類 

□有 

□沒有 

  
油脂類 

□有 

□沒有 

 
油脂類 

□有 

□沒有 

 
油脂類 

□有 

□沒有 

統計 

 
 

六大類 

 

□大多符合 

□大多不符合 

 
 

六大類 

 

□大多符合 

□大多不符合 

 
 

六大類 

 

□大多符合 

□大多不符合 
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活動五名稱 白雪胖公主 活動對象 國小四年級 

活動地點 教室 活動時間 40 分鐘 

活動人數 13 人   

單元

目標 

1.能說出垃圾食物的定義。 

2.能知道什麼是垃圾食物。 

3.能了解什麼樣的食物會被歸類於垃圾食物。 

4.能知道垃圾食物與疾病的關聯性。 

5.體會到自己的飲食習慣為自己身體所帶來的影響。 

6.反省自己的飲食習慣。 

教學

方法 

 

活動目標 教學過程  教材教具 備註 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

四、 準備工作： 

●老師先行準備： 

1. 搶救健康王國遊戲 

2. 白雪胖公主.swf 

3. 垃圾食物與健康的關聯.ppt 

4. 營養教育【垃圾食物】學習單 

二、活動過程： 

活動一： 搶救健康王國(10 分鐘) 

老師提供搶救健康王國遊戲，透過搶救健康王國遊

戲，讓學生能知道生活中有哪些是屬於垃圾食物。 

遊戲網址如下: 

http://health.edu.tw/health/upload/modules/food/game05/ 

 

活動二： 白雪胖公主(15 分鐘) 

從白雪公主和小矮人變胖的事件中，了解什麼是垃圾

食物，也明白多吃垃圾食物的壞處。 

1. 什麼是垃圾食物? 

垃圾食物定義:不健康或者僅含少量營養物質的食

品，常見的垃圾食品包括：漢堡、披薩、糖果、

碳酸飲料、馬鈴薯片、薯條以及鹽漬品等。 

2. 垃圾食物與疾病有哪些關聯性? 

引導學生去思考，食與健康之間的關係 

 

活動三：填寫學習單(15 分鐘) 

 

 

 

 

 

 

搶救健康王

國遊戲.swf 

 

 

 

 

 

 

 

白雪胖公

主.swf 

 

 

 

 

垃圾食物與

健康的關

聯.ppt 

 

 

白雪胖公主

 

http://health.edu.tw/health/upload/modules/food/game05/
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%90%A5%E5%85%BB
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A3%9F%E5%93%81
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A3%9F%E5%93%81
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%BC%A2%E5%A0%A1_(%E9%A3%9F%E7%89%A9)
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%8A%AB%E8%96%A9
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B3%96%E6%9E%9C
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%A2%B3%E9%85%B8%E9%A3%B2%E6%96%99
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A6%AC%E9%88%B4%E8%96%AF%E7%89%87
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%96%AF%E6%9D%A1
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%86%83%E6%BC%AC
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填寫營養教育【垃圾食物】學習單 

1.白雪公主吃了哪些垃圾食物才變成胖公主 

2.怎樣的飲食習慣會讓你更健康 

學習單 
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台南市北門區蚵寮國民小學 

營養教育【垃圾食物】學習單 

  年   班 姓名         

*小朋友看完『白雪胖公主』影片後，請回答下面的問題，看看你有多厲害喔！  

1. 白雪公主吃了哪些垃圾食物才變成胖公主呢？ 
【可複選】 
□ 蛋糕     □炸薯條     □汽水 

□ 糖果     □冰淇淋     □餅乾 

□ 可樂     □巧克力     □甜甜圈 

2. 吃了太多的垃圾食物對身體健康有什麼影響？ 
【可複選】 
□ 肥胖      □ 容易生病 

3. 你有沒有吃垃圾食物？ 

  □常常       □偶爾       □沒有 

4. 你覺得怎樣的飲食習慣會讓你更健康？ 
 

                                               
5. 請寫出或畫出白雪胖公主是怎樣變回原來的美麗和健康？ 

 

 

 

 

 

 

 
  

http://www.google.com.tw/url?sa=i&rct=j&q=%E5%85%AC%E4%B8%BB&source=images&cd=&cad=rja&docid=b9F5jVQtJNxnrM&tbnid=TjeL2nD9vCsIOM:&ved=0CAUQjRw&url=http://enter-e.net/2012/%E7%AB%A5%E5%B9%B4%E5%B4%A9%E5%9D%8F%EF%BC%81-%E8%BF%AA%E5%A3%AB%E5%B0%BC%E5%85%AC%E4%B8%BB%E4%BB%AC%E5%8F%98%E8%83%96%E5%AD%90%E4%BC%9A%E6%98%AF%E3%80%82%E3%80%82%E3%80%82%E3%80%82%E3%80%82/&ei=jNNCUf-dFseckQWkhoHoAg&psig=AFQjCNEOI-ls3Xf-ih3iwDudtc3kyk3jjw&ust=1363420422452945
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活動六名稱 我的健康週記 活動對象 國小四年級 

活動地點 教室 活動時間 120 分鐘 

活動人數 13 人   

單元

目標 

1. 能根據自己一日作息做出個別專屬的運動規劃圖。 

2. 會利用威力導演、繪聲繪影、photostory 紀錄「我的健康週記」。 

教學

方法 

 

活動目標 教學過程  教材教具 備註 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

五、 準備工作： 

●老師先行準備： 

1.圖畫紙 

2.照相機 

3. 學生五秒內的一天生活.flv 

 

二、活動過程： 

活動一： 我愛運動(10 分鐘) 

1.教師播放有關於小朋友一天生活的影片

(學生五秒內的一天生活.flv)，或口述小朋

友一天生活的流水帳。 

2.將影片所述內容的活動由學生舉手說出

剛才有講到的活動。  

3.影片中欠缺維持身體健康的什麼活動? 

體育活動 

活動二：體育活動種類(10 分鐘) 

 

1.提問體育活動有哪些種類？ 

2..我們可以從網路上知道哪些體育活動的

資訊？能從哪些網站上取得？ 

3.說出你還知道哪些體育活動資訊。 

 

活動三：一日或一周運動規劃圖(20分鐘) 

老師提供圖畫紙，規劃出一天之中運動的

時間，並付諸實行。 

 

活動一：我的健康週記(80 分鐘) 

2. 以相機記錄每星期同學運動執行進度，

老師指定資訊長或分組幫同學拍攝每週

 

 

 

 

 

 

 

 

學生五秒內

的一天生

活.flv 

 

 

 

 

 

 

 

 

討論發表 

 

 

 

 

 

 

圖畫紙 
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課間活動同學參與運動的情形，作為我

的健康週記數位說故事的素材。 

3. 利用威力導演、繪聲繪影或 photostory

紀錄「我的健康週記」影片。  

 

照相機 
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活動七名稱 體型意識 活動對象 國小四年級 

活動地點 教室 活動時間 40 分鐘 

活動人數 13 人   

單元

目標 

1.了解自己的體型意識 

2.學習欣賞自己的體型 

教學

方法 

講述法、價值澄清法 

活動目標 教學過程  教材教具 備註 

 

 

 

 

 

 

了解自己的

體型意識 

 

學習欣賞自

己的體型。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

六、 準備工作： 

●老師先行準備： 

1. 明星圖 

2. 體型意識教學簡報 

3. 快樂腳影片 

二、活動過程： 

活動一：大明星集合（10 分鐘） 

以電子白板或簡報展示小朋友所找到的明

星圖片數張。 

1.詢問小朋友為什麼認為這些明星最

「美」。 

2.教導小朋友，美的定義有分成「主觀」和

「客觀」。 

主觀：社會風氣，唐朝豐腴、現代瘦即是美 

客觀：健康就是美！判斷標準 BMI、身高

體重對照表 

 

活動二：了解自己的體型意識（15 分鐘） 

引導小朋友維持健康體位，是為了自己的身

體健康著想 

1.詢問小朋友，有沒有人覺得自己太瘦或是

太胖，小朋友經過自己算出他們的 BMI，

並找出自己的體位何在，而擁有「健康體

位」就是最美的，請 BMI 值在正常範圍的

小朋友給自己鼓勵，一起大聲說：「我是

最健康的」、「我是最美的」 

 

活動三：『快樂腳--做自己，最耀眼』（15

分鐘） 

1.老師播放快樂腳影片，找出自己獨一無二

的 Style，做自己最美 

2.讓學童找出自己最喜歡的身體部位，說出

 

 

 

 

 

 

 

 

明星圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

體型意識教

學簡報 

 

 

 

 

 

快樂腳影片 
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 自己畫出的身體部位任何 3 個以上正向的

感覺 

3.教師綜合說明，自己身體的任何一部份都

有正向的部分，例如：手指修長、體型適中，

學習多欣賞自己身體的優點。 

4.學習單「我可愛的身體」 

告訴孩子找出自己獨一無二的 Style，不要

受別人的影響，『做自己 最耀眼』 

*告訴小朋友除了要有健康體位，還要對自

己有自信、發覺自己的價值，並不需要和別

人一樣。 

事實上那些明星之所以會被大家喜歡，是因

為他們擁有自己的優點和建立出自己的特

色，而並不只是因為他們擁有纖細的身材。 

 

學習單 
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『快樂腳--做自己，最耀眼』 

我可愛的身體 

班級：___年____班___號  姓名：___________ 

孩子找出自己獨一無二的 Style，各位同學讓我們來看看，我們可愛的身

體有哪些優點呢？找出我最喜歡的身體部位，例如：腳掌、頭髮並說出

三個理由 

我最喜歡自己____________ 

因為 1._______________ 

     2._______________ 

     3._______________  

在下面的框框畫出你最喜歡的身體部位 

 

 

 

 

 

 

 

 


