【附表3】
臺南市114年度性別平等教育~月經教學微型教案徵選實施計畫
教案簡介
	編號
	7

	教案名稱
	來了不怕怕：月經自我照顧小學堂

	課程說明
	月經教學主題式課程
□月經教學融入式課程/融入領域：               
1.課程教案設計(不超過2節課)為限。
2.其中若有援用他人研發或公布之現成教學素材(如；影片、桌遊、教材包、…等等)，運用時間不超過所有教學時間的二分之一。
3.課程教案須包含評量策略與方法，具體呈現評量基準與規準。

	教學節數
	2 節

	適用年級
	□國小低年級□中年級□高年級
國中
其他(如：特殊學校。請說明：_______________)

	摘要（以300字簡要說明教學內容）

	本課程以「月經」作為切入點，幫助學生建立正確的生理知識與自我照顧能力，並透過情境引導、實作體驗與討論活動，提升其對自己或她人身體的理解與尊重，培養健康、自主與負責任的生活態度，同時引導學生尊重性別差異與個人隱私，形塑同理與平等的價值觀，不讓經期成為負擔，而是更能自在地面對經期的到來。





[bookmark: _GoBack]
【附表4】臺南市114年度性別平等教育~月經教學微型教案徵選實施計畫
成果報告（主題式課程）
	編號
	7

	教案名稱
	「來了不怕怕：月經自我照顧小學堂」

	課程說明
	性別平等教育議題主題式課程

	實施時段
	校訂課程時間：
□ 1.跨領域統整性主題/專題/議題探究
□ 2.社團活動與技藝課程
□ 3.特殊需求領域課程
 4.其他類課程
部定課程時間：
□ 5.跨領域統整課程
□ 6.其他

	教學節數
	   2      節
	學生人數
	    28    位

	適用年級
	□國小低年級□中年級□高年級
國中

	學生先備學習
條件要求
	1. 學生已了解青春期男女有別的生理變化。
2. 學生已具備女性月經形成原因的基本認識。
3. 學生具備基本的數位素養，能操作簡易App或熟悉智慧型手機基本功能（如搜尋、下載、輸入資料等）。

	設計理念
(100-200字)
	本課程以「月經」作為切入點，幫助學生建立正確的生理知識與自我照顧能力，並透過情境引導、實作體驗與討論活動，提升其對身體的理解與尊重，培養健康、自主與負責任的生活態度。同時引導學生尊重性別差異與個人隱私，形塑同理與平等的價值觀。

	性別平等教育議題
	核心素養
	A1 身心素質與自我精進：
　認識身體變化並學會健康自理，建立正向的身體意象與成長態度。
A2 系統思考與解決問題：
　學習使用工具（如月經紀錄App）規劃與預測，提升生活應對能力。
B1 道德實踐與公民意識：
　學習尊重自己與他人、理解性別差異，培養尊重與負責的公民素養。
C3 規劃執行與創新應變：
　透過活動設計與問題討論，發展自我照顧與因應青春期變化的能力。

	
	學習主題
	1.性別角色的突破與性別歧視的消除。
2.透過探索月經知識與照護方式，培養身體意識、生活應對能力與性別尊重態度。

	
	實質內涵
	性 J2 釐清身體意象的性別迷思。
性 J3 檢視家庭、學校、職場中基於性別刻板印象產生的偏見與歧視。

	學習目標
	1. 學生能了解月經週期與如何計算。
2. 學生能認識各種常見的月經用品及其使用方式。
3. 學生能學會如何摺疊與處理使用過的衛生棉，建立良好衛生習慣。
4. 學生能學會如何處理生理期的不適。
5. 學生能以正向的態度看待月經的來臨。

	評量策略
（含評量基準或
評分規準說明）
		評量項目
	A (優)
	B (良)
	C (中)
	D (差)
	E (待加強)

	1.認識月經與生理週期
	能清楚說明月經的生理機制與週期概念，並能舉例說明月經來潮的變化與特徵
	能正確說出月經週期大約為28天，並能簡要解釋月經的形成原因
	能說出月經是一種週期性現象，對形成機制略有理解
	只知道月經是「女生才有的現象」，但說不出原因或週期
	對月經的週期與形成原因無明確概念

	2. 認識月經用品與使用方式
	能正確說明各種月經用品的名稱、使用方法、優缺點，並能針對個人需要做選擇
	能說出2種以上月經用品的特點與使用方式
	能列舉出常見月經用品（如衛生棉、棉條）
	只知道一種用品，但不了解使用方法或用途
	無法說出任何月經用品或有錯誤認知

	3. 能操作或描述如何記錄月經
	能清楚操作月經紀錄App，並能計算下次預測日期，說明其重要性
	能使用App記錄月經並計算下一次可能時間
	知道有紀錄App，能嘗試簡單操作或用紙筆記錄
	嘗試使用App但操作不清楚或無法解讀紀錄
	不知道如何紀錄，或不願操作紀錄工具

	4. 能處理生理期所產生的不適
	能說出生理期可能的不適症狀，並提出應對解決的方法。
	能說出生理期可能的不適症狀，及可能造成的原因。
	只能說出生理期可能的不適症狀。
	只能說出一個生理期的生理不適症狀
	無法說出生理期可能的生理不適症狀


運用多元評量方式:口頭評量、紙筆評量等。
本課程評量採形成性評量為主，搭配口頭提問、小測驗、學習單回饋與實作觀察。
評量項目對應教學活動中四大重點：知識理解、實作操作、態度反思與學習參與。

	教學流程及內容設計
	時間
	教學資源
	評量方式

	~~~第一節課~~~
1、 引起動機:
一、介紹美國的「初經派對」（First Period Party），引導學生對於月經來臨的正確認識。
二、你聽過或使用過哪些記錄月經的方式？你知道月經平均幾天來一次嗎？

2、 發展活動:
一、說明月經週期的基本概念（28天為平均）
二、教學如何計算下一次月經的預測時間。 示範使用免費月經紀錄 App，如小月曆(Period Calendar)、Clue、Flo

3、 綜合活動:
1、 小組討論：你知道的月經商品有哪些？
2、 教師介紹：
(1) 衛生棉、衛生棉條、生理褲、月亮杯、月亮 碟片、吸血月亮褲等的使用方式、優缺點
(2) 展示實物或圖片，提供觸摸體驗（如可用展示用衛生棉） ，影片介紹不同產品
三、實作活動：每人發一片未使用的衛生棉（或紙樣模擬）
  (1)教師示範如何衛生地摺疊、包裝與處理
  (2)學生練習、同儕互相觀摩
4、 學生心得回饋：今天你學到什麼？
5、 簡單小測驗或匿名便利貼提問

肆、回家小練習:
下載一款月經紀錄App，嘗試記錄一次週期，男同學也可嘗試，並協助其他人進行記錄。


~~~第二節課~~~
1、 引起動機:
1、 在上一堂課我們學到了如何記錄月經週期，
了解有哪些經期可以使用的商品，那月經來了身體會有那些感覺或是症狀呢?
2、 請同學在學習單圈出自己曾經經歷或是別人
的經驗，在月經來臨時，生、心理的感覺或症狀。
2、 發展活動:
1、 在這些經期的不適症狀中，哪些是屬於生理層面? 哪些是屬於心理層面的呢? 請你統整寫在分類欄內，然而，生理也會影響心理喔~
2、 教師介紹:
1. 月經期間，生心理的不適症狀，可能造成的原因。
2. 你聽過哪些緩解生理期不適的方式嗎? 老師介紹可以舒緩生理期不適的方法。
3、 綜合活動:
1、 小組討論:
請同學分組討論，除了老師介紹的解決方式以外，是否有實際的有效方式，同學要推薦的? 可以請各組分享。
2、 「月適」小天使:
請各組派代表上前抽出月經不適、不方便之情境題，擔任「月適」小天使，說出如何緩解或協助同學(他人)的月經不適或不便。








4、 回家小任務:
除了月經期間生、心理的症狀以外，你知道在月經來臨前，會有哪些症狀出現嗎? 可以跟同學、親友討論一下。
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月曆、模擬圖卡、手機 App 介紹




各種月經用品樣品（或圖片）、簡報




模擬衛生棉或紙樣、處理袋

學習單(附件一)
便利貼










學習單(附件二)
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五題情境題:
1.月經來臨前喝冷飲，結果經期來臨痛到在地上打滾。
2.生理期會感覺特別累，學習效果不好，下腹又脹又悶又痛，持續到經期結束才緩解。
3.經血不小心外漏，在學校還被同學看到。
4.經期心情焦躁，跟同學討論作業非常不耐煩、口氣差。
5.在學校，同學月經來，卻沒帶生理用品。




	指導要點及注意事項
	1. 請尊重學生隱私，不強迫發表個人經驗。
2. 適當使用中性語言，讓所有性別學生都能理解與參與。

	教學心得與省思（含設計歷程與教學實踐反思、學生學習成效分析、未來教學的修正）

	在教學過程中，男同學對於生理用品，仍會有些心理層面的抗拒，逐漸改變觀念是需要時間，不過，教學的過程可以讓女同學更了解如何在經期，好好的照顧自己，也能讓自己在月經來臨時，不慌不忙、不害怕。





附件一:
     
🌸 「來了不怕怕：月經自我照顧小學堂」part 1 -學習單

班級：＿＿＿ 座號：＿＿＿　姓名：＿＿＿＿＿＿　　

一、今天我學到了什麼？（請圈選你學會的內容，可以多選）
🔲 我知道月經是身體自然的變化
🔲 我會計算自己的月經週期
🔲 我知道怎麼使用月經紀錄 App
🔲 我認識了不同種類的月經用品
🔲 我學會了如何正確摺疊與處理衛生棉

二、月經用品大比拼
請在下方的表格中填寫你今天認識的月經用品，寫下你覺得它的優點與可能的缺點：

	用品名稱
	優點
	缺點或需要注意的地方

	例如：衛生棉
	使用方便，容易取得
	長時間不更換會有異味或感染風險，較不環保













三、小小自我探索
你認為女生在面對第一次月經時，最需要的是什麼？（可自由作答）
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

如果你未來想為朋友辦一場「初經派對」，你會設計什麼樣的活動或準備什麼東西呢？（請簡單寫下你的想法）
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿


四、下課後，我想行動的是...（請選一項，或自行填寫）
🔲 試著記錄我的月經週期
🔲 跟媽媽／姊姊／朋友聊聊月經用品
🔲 再去查查不同的月亮杯或吸血褲有什麼設計
🔲 _______________________________________

五、你還有哪些疑問？（可匿名貼在便利貼牆上）
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

























附件二
「來了不怕怕：月經自我照顧小學堂」part 2 - 學習單

班級：＿＿＿ 座號：＿＿＿　姓名：＿＿＿＿＿＿　

                
一、你知道哪些症狀可能是經期的不適嗎? 請圈選出來
	倦怠
	哀傷
	腹瀉
	長痘痘
	嗜睡

	噁心嘔吐
	情緒低落
	全身痠痛
	緊張
	乳房脹痛

	食慾改變
	便祕
	脾氣易怒
	關節疼痛
	焦慮

	四肢水腫
	頭痛
	腹脹
	失眠
	注意力不集中



二、請將上述你圈選的內容，分類心理、生理層面:
	心理
	

	生理
	




三、除了老師介紹的緩解方式，還有什麼可以緩解經期不適的小妙招呢? 
	緩解經期不適的方法
	備註

	
	

	
	




