「健康促進與疾病預防」教學模組設計

組員:黃秋梅
1、 設計理念

    健康的人身體的體質應該偏向弱鹼性，隨著外來文化的衝擊，酸性食物正不斷的增加當中，如何分辨酸鹼性食物，在飲食中得到酸鹼平衡，傾向弱鹼性，成為我們促進健康、預防疾病刻不容緩的課題。

    國小的營養午餐符合食物的各類營養素，值得大力推廣，期盼小朋友認同營養午餐，拒絕食用或減少食用垃圾食物並推廣到每一家庭養成食用健康食物的生活習慣。

    又由於科技的發達，利用科技幫助食物快速成長的成長激素到處皆是，身體接觸有毒物質的機會更是有加無減，認識身邊常見的的排毒食物也可以幫助身體做環保。
2、 教材分析

議題：健康促進與疾病預防教育
(南一版)

   一、 1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。
   二、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。
   三、 2-2-1 了解不同的食物組合能提供均衡的飲食。 

   四、 2-1-3 培養良好的飲食習慣。
   五、2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。
    六、2-1-2 了解環境因素如何影響到食物的質與量並探討影響飲食習慣的因素。
    七、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
3、 教學模組設計架構

第一單元： 
1.從日常飲食中分辨食物的酸鹼性。

2.學會如何從六大類食物中了解哪一類食物屬鹼性食物。

3.在日常生活中落實多選用鹼性食物。 

4.鼓勵家人注意食物的酸鹼性，多食用鹼性食物促進身體健康。

第二單元： 
  1.認識垃圾食物。
2.了解垃圾食物對人體的危害，並能以健康的態度來拒絕身邊的賀設食物。

3.了解減少食用垃圾食物帶來健康身體的減少疾病危害的感覺。
第三單元： 
1. 能分析午餐的營養類別。

2. 能認真的把營養午餐吃完。

3.學習不挑食，把飯菜吃光光。

第四單元： 
    1. 能從電子白板所揭示的排毒食物中了解排毒食物的好處。

2. 體認生活中到處受到汙染的環境、需要時用簡單的排毒食物促進健康、

   預防疾病。

3. 能能熟記介紹中的排毒食物、應用在日常生活中、預防疾病。

4. 影響家人一起食用排毒食物、促進健康、預防疾病。

『健康我最酷』教學模組設計架構

	主題
	
	「健康我最酷」
	

	
	((

	時間
	240分

	
	((

	目標
	飲食小偵探-認識食物的酸鹼性

	認識身邊的垃圾食物知，減少食用以保健康。


	午餐好吃健康GO！

--喜愛營養午餐

	認識排毒食物

-預防疾病的妙招



	
	((

	小主題
	認識鹼性食物
	認識垃圾食物
	營養午餐我最愛
	認識排毒食物

	
	((

	能力指標
	2-1-4 辨識食物的
安全性，並選擇健
康的營養餐點。
2-1-3 培養良好的飲食習慣。
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
	2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。
 2-1-3 培養良好的飲食習慣。
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
	1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。
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。
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
	2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。
 2-1-3 培養良好的飲食習慣。
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

	
	((

	上課時間
	40分
	40分
	40分
	40分

	
	((

	教學資源
	教學PPT、學習單

飲食金字塔圖

教學影片
	教學PPT、圖卡

教學影片
	教學PPT、菜單

、學習單

教學影片
	教學PPT、網站搜尋

、

教學影片、

	
	((

	主要教

學活動
	1. 食物酸鹼性大調
查：1.教師揭示食物
酸鹼性學習單於電子
白板上分析食物的酸
鹼性。

2. 鹼性食物大搶答：1. 請學生觀察WORD檔中食物的酸鹼性對照表說出酸性體質是人體大量攝入高脂肪、高蛋白、高熱量食物的結果。常吃鹼性食物以防止酸性廢物的累積是預防疾病的有效途徑。


	1.垃圾食物知多？：請同學看完垃圾食物分類後說一說每天吃了多少垃圾食物？反省一下自己可不可以拒絕垃圾食物誘惑。

2. 垃圾食物對對碰：
1. 分組每一組有兩副圖卡，先將圖卡蓋住放在桌上，再翻開其中兩張，配對成功才可拿起來，最先配對成功的組別獲勝給予愛的鼓勵。


	1. 菜單大搜祕：
教師將一周菜單展示在電子白板上，檢視午餐的酸鹼性，和垃圾食物比一比，對照飲食金字塔，找出食物的分類，教師解釋營養午餐不含垃圾食物、涵蓋酸、鹼性食物、符合飲食金字塔的各種營養要素。
3. 了解每一種營養素對身體的重要。

2. 自己開菜單

教師說明開菜單的準則請學生分組開菜單
	1.共讀排毒食物pt：教師播放排毒食物ppt。討論排毒食物的好處，討論現代與以前農業時代的食物有何差別？因為科技的介入農業對食物的安全有何差異？

2. 介紹秀明自然農法：教師利用網路搜尋找到秀明自然農法的網站
3. 體內環保一起來：1.討論攝取無毒食物的要訣： 

2.透過網路了解安全食物注意的要點：

	
	((

	生活技能
	自我察覺

實踐
	專注、反省


	分析、比較
感恩與尊重


	批判思考、作決定


第一單元

單元設計
	單元
名稱
	認識鹼性食物

	教學者
	黃秋梅
	教學時數
	40分鐘

	學習
領域
	健康與體育
	教學對象
	三年級

	教材
來源
	自編(參閱南一三下課程)

	教學
資源
	教學投影機、電子白板 http://www.we2go.com/web014.htm 酸鹼性分類表



	能力
指標
	2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。
2-1-3 培養良好的飲食習慣。
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

	教學
目標
	單元目標
	具體目標

	
	1.從日常飲食中分辨食物的酸鹼性。

2.學會如何從六大類食物中了解哪一類食物屬鹼性食物。

3.在日常生活中落實多選用鹼性食物。 

4.鼓勵家人注意食物的酸鹼性，多食用鹼性食物促進身體健康。
	1.親、師、生共同討論並完成學習單。

2.採問答、講述等方法進行。

3.指導溝通技巧，鼓勵與父母討論健康飲食相關問題。




（1） 活動
	教學目標
	教學活動
	時間
	教學資源
	對應能力指標
	對應生活技能

	1-1

1-2

1-3

	1、 課前準備
1.【教師準備】
  ◎將日常食物做酸鹼性分類

http://www.we2go.com/web014.htm 酸鹼性分類表

(1) 觀察日常飲食種類並記錄下來

貳、發展活動
【活動一 食物酸鹼性大調查】15′

1.教師揭示食物酸鹼性學習單於電子白板上分析食物的酸鹼性。

2.對照學生所記錄的日常飲食提問食物的酸鹼性。

3.完成學習單

【活動二  鹼性食物大搶答】15′

1. 請學生觀察WORD檔中食物的酸鹼性對照飲食金字塔
2. 說出酸性體質是人體大量攝入高脂肪、高蛋白、高熱量食物的結果。常吃鹼性食物以防止酸性廢物的累積是預防疾病的有效途徑。
【活動三鹼性食物大搶答】5′

◎老師根據學習單的食物發問學生搶答：

參、綜合活動：5′
請學生在日常生活中注意分辨食物的酸鹼
性，提醒學生要多觀察每天食用的食物，多
食用鹼性食物。並觀察出大部份動物性食
物，屬酸性食物。如魚、肉、貝類，
含有豐富蛋白質，蛋白質中磷、硫濃度高故。鹼性食物包括多數蔬菜類、水果類、海藻類換言之，低熱量的植物性食物，幾乎都是鹼性食品。

------------第一節課結束-----------


	5分

5分

5分

10分

5分
5分

15分


	教學投影機

網站資源連結

PPT、電腦

學習單

飲食金字塔圖


	2-1-4
7-2-5

2-1-3

	自我覺察

實踐



第二單元
	單元
名稱
	認識垃圾食物

	教學者
	黃秋梅
	教學時數
	40分鐘

	學習
領域
	健康與體育
	教學對象
	三年級

	教材
來源
	自編(參閱南一三下課程)

	教學
資源
	· http://nutri.jtf.org.tw/index.php?idd=1&aid=45&bid=343&cid=1233
     飲食是健康的基礎



	能力
指標
	2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。
 2-1-3 培養良好的飲食習慣。
 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

	教學
目標
	單元目標
	具體目標

	
	1.認識垃圾食物。
2.了解垃圾食物對人體的危害，並能以健康的態度來拒絕身邊的賀設食物。

3.了解減少食用垃圾食物帶來健康身體的減少疾病危害的感覺。

	1-1.運用垃圾食物對對碰遊戲來加深學生對垃圾食物的印象。
1-2.搭配教學媒體及圖片，讓學生知道垃圾食物就在我們身邊，要時時刻刻小心減量食用。

1-3透過了解垃圾食物的危害影響心裡感覺，培養學生養成拒絕垃圾食物的習慣。




(一)教學活動
	教學目標
	教學活動
	時間
	教學資源
	對應能力指標
	對應生活技能

	1-1

1-3

	壹、課前準備
一、【教師準備】
準備垃圾食物分類PPT檔。
二、【學生準備】

請學生專心學習認識垃圾食物種類。------------第二節課開始-----------

貳、發展活動
【活動一  垃圾食物知多少？】15′

◎請同學看完垃圾食物分類後說一說每天吃了多少垃圾食物？反省一下自己可不可以拒絕垃圾食物誘惑。

【活動二  垃圾食物對對碰】15′

2. 分組每一組有兩副圖卡，先將圖卡蓋住放在桌上，再翻開其中兩張，配對成功才可拿起來，最先配對成功的組別獲勝給予愛的鼓勵。

3. 再次強調垃圾食物對身體造成的危害。

· 找出替代垃圾食物的方案。

· 增加攝取健康食物的意願。

教師提醒學生，每個人的的身體只能靠自己照顧，疾病的痛股只有自己去承受，誰也幫不了你例如：

生病父母的責任是帶你去看醫生，而病痛只有自己去承受了。

【活動三 照顧好自己】5′

· 連結網站：http://nutri.jtf.org.tw/index.php?idd=1&aid=45&bid=343&cid=1233飲食是健康的基礎

· 介紹國人十大死因，強調飲食是健康的基礎。

參、綜合活動5′
◎老師統整課程內容並請同學檢視自己的生活習慣，好好愛自己。------------第二節課結束-----------
	5分

25分


	PPT檔
電子白版

教學PPT

網站資源聯結


	2-1-4
2-1-4
7-2-1
7-2-1
1-2-3

	自我監控




第三單元
	單元
名稱
	午餐好吃健康GO！--喜愛營養午餐

	教學者
	黃秋梅
	教學時數
	40分鐘

	學習
領域
	健康與體育
	教學對象
	三年級

	教材
來源
	自編(參閱南一三下課程)

	教學
資源
	教學WORD

	能力
指標
	1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。
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。
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

	教學
目標
	單元目標
	具體目標

	
	認知方面：

1-1 能分析午餐的營養類別。

1-2能認真的把營養午餐吃完。

1-3.學習不挑食，把飯菜吃光光。


	認知方面

1-1能檢視午餐的酸鹼性。

1-2能了解每一種營養素對身體的重要。
情意方面：

2-1能能從開菜單的辛苦、體會辦理午餐的工作人員的辛苦、也感謝廚工媽媽的付出

3-1認真把飯菜吃光光。




(一)教學活動
	教學目標
	教學活動
	時間
	教學資源
	對應能力指標
	對應生活技能

	1-1
2-1
3-1

	壹、課前準備
一、【教師準備】

教師將一周菜單展示在電子白板上：

二、【學生準備】

對照飲食金字塔，找出食物的分類
【活動一  菜單大搜祕】15′
(1)檢視午餐的酸鹼性。和垃圾食物比一比。                  

· 對照飲食金字塔，找出食物的分類。
(2)教師解釋營養午餐不含垃圾食物、涵蓋酸、鹼性食物、符合飲食金字塔的各種營養要素。
(3)了解每一種營養素對身體的重要。

【活動二  自己開菜單 】20′

1. 教師說明開菜單的準則請學生分組開菜單：

· 主食：米飯、麵、等五榖類。

‧副食一：魚、肉、豆、蛋等蛋白質類

‧副食二： 蔬菜、水果

    ‧湯類：玉米濃湯、花生海帶等

2、分成五組每組開一餐菜單

3.開始動手開菜單

綜合活動 5′

.從開菜單的辛苦、體會辦理午餐的工作人員的辛苦、也感謝廚工媽媽的付出、認真把飯菜吃光光。
	15分

20分

5分


	WORD
教學影片

教學PPT


	1-1-4
1-2-3

1-2-3

7-2-1


	分析、比較
批判思考

做決定

自我覺察

自我監控




第四單元
	單元
名稱
	認識排毒食物

	教學者
	黃秋梅
	教學時數
	40分鐘

	學習
領域
	健康與體育
	教學對象
	三年級

	教材
來源
	自編(參閱南一三下課程)

	教學
資源
	http://shumei.org.tw/main/read.php?tid=189秀明自然農法vs.自然栽培法：


	能力
指標
	2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。
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。

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。 

	教學
目標
	單元目標
	具體目標

	
	1. 能從電子白板所揭示的排毒食物中了解排毒食物的好處。

2. 體認生活中到處受到汙染的環境、需要時用簡單的排毒食物促進健康、預防疾病。

3. 能能熟記介紹中的排毒食物、應用在日常生活中、預防疾病。

4. 影響家人一起食用排毒食物、促進健康、預防疾病。
	1.觀看PPT檔所揭示的排毒食物，透過了解排毒食物的功效在日常生活中多

     多攝取。

2.在營養午餐中尋找排毒食物的足跡。

3.學習主動食用排毒餐，促進身體健康、預防疾病。    

4.簡單介紹自然農法，引導小朋友多多關照生活中有毒食物就在身邊、多吃天然的食物也是促進健康、預防疾病的好方法。


(一)教學活動
	教學目標
	教學活動
	時間
	教學資源
	對應能力指標
	對應生活技能

	1-1

1-2

1-3

	壹、課前準備
一、【教師準備】
1.排毒食物ppt

2.電腦、單槍、營養午餐菜單
二、【學生準備】

專心聆聽
2、 發展活動
【活動一 共讀排毒食物ppt】15′

1.教師播放排毒食物ppt。討論排毒食物的好處：
(1)哪些食物可以通便？ 
(2) 哪些食物可以促進血液循環？
(3) 哪些食物可以利尿？

  (4) 哪些食物可以促進新陳代謝？

2. 討論現代與以前農業時代的食物有何差別？因為克季的介入農業對食物的安全有何差異？

【活動二  介紹秀明自然農法】10′

1. 教師利用網路搜尋找到秀明自然農法的網站。

http://shumei.org.tw/main/read.php?tid=189秀明自然農法vs.自然栽培法：秀明自然農法的基本條件就是無農藥、無肥料、自家採種、連作和愛心
【活動三 體內環保一起來】10′

1.討論攝取無毒食物的要訣： 

2.透過網路了解安全食物注意的要點：

參、綜合活動5′
教師總結本單元內容，請學生在日常生活中多留意環境賀爾蒙的危害選擇健康無毒的食物。

	15分

10分
10分
5分
	營養午餐菜單
教學影片
教學PPT


	1-2-3
2-1-4 
7-2-1

	批判思考

做決定
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