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彰化縣國民中小學「素養導向教學與評量」設計案例表件 

一、課程設計原則與教學理念說明（請簡要敘明） 

以營養午餐為軸，拆分成三個部分前中後，共三節課。第一節課著重在營養午餐的相

關概念與意義，包含製作環境、構成人員、營養午餐設計原則等。第二節課開始解析

校內午餐應包含的營養素，營養素對人體的助益。第三節課則將營養午餐概念延伸至

餐後廚餘的處理回收、世界各國的學校午餐是否符合營養原則，最終回歸到生活面，

檢視個人在校外食用的餐點能如何挑選改進。三節課結束，學生能夠理解營養午餐的

前因後果和整體脈絡，不僅培養健康習慣促進身心發展，也能提高珍惜資源的意識。 

 

 

二、教學活動設計 

 （一）單元 

領域科目 健康與體育領域 設計者 林瑜恩 

單元名稱 午餐密件 總節數 共 3 節，120 分鐘 

教材來源 

□教科書（□康軒□翰林□南一□其他      ） 

□改編教科書（□康軒□翰林□南一□其他      ） 

■自編（說明：） 

學習階段 

□第一學習階段 （國小一、二年級） 

■第二學習階段 （國小三、四年級） 

□第三學習階段 （國小五、六年級） 

□第四學習階段 （國中七、八、九年級） 

實施年級 三、四年級 

學生學習 

經驗分析 

1. 能覺察自己可以決定自我的發展。 

2. 能描述自己身心的變化與成長。 

3. 能舉例說明自己的發展與成長會受到家庭與學校的影響。 

4. 運用視覺、聽覺、動覺的藝術創作形式，表達自己的感受和想法。 

設計依據 

學科價值定位 

以營養午餐為單元主軸，瞭解午餐的營養組成與各類營養素對成長發展的

重要性，學習健康飲食與珍惜食物的觀念，並根據所學去規劃挑選個人在

日常生活中的健康餐點。 

領域核心素養 

健體-E-A1  

具備良好身體活動與健康生活的習慣，以促進身心健全發展，並認識個人

特質，發展運動與保健的潛能 

課程 學習表現 1a-Ⅱ-1認識身心健康基本概念與意義。 
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學習 

重點 
1a-Ⅱ-2了解促進健康生活的方法。 

2a-Ⅱ-1覺察健康受到個人、家庭、學校等因素之影響。 

2a-Ⅱ-2注意健康問題所帶來的威脅感與嚴重性。 

2b-Ⅱ-2願意改善個人的健康習慣。 

3d-Ⅱ-2運用遊戲的合作和競爭策略。 

4a-Ⅱ-1 能於日常生活中，運用健康資訊、產品與服務。 

學習內容 

Ea-Ⅱ-1食物與營養的種類和需求 

Ea-Ⅱ-2飲食搭配、攝取量與家庭飲食型態 

Ea-Ⅱ-3飲食選擇的影響因素 

課程目標 

透過課程引導使學生理解營養午餐的整體概念，學生能夠學到構成營養午

餐的人事時地物、午餐包含的營養素、瞭解飯後廚餘的回收、以及實踐至

個人面，在學校之外如何選擇健康營養的餐點。 

核心素養呼應說明 

健體-E-A1 

藉由營養午餐瞭解各類營養素對身心健全發展之重要性，從而安排生活中

餐點，培養健康飲食的習慣，發展保健潛能。 

議題 

融入 

實質內涵  

融入單元  

與他領域／科目連結  

教學設備／資源 自製圖卡、PP 板、影片、白紙 

參考資料 

1. 彰化縣各級學校午餐菜單審核原則 

2.Lunch Time is Important 

3. 廚餘的再生之路 

4. 廚餘回收再利用 

5. 廚餘發電 

6. Comparing school lunch around the world 

 （二）規劃節次 

http://lunch.chc.edu.tw/form/index-1.php?m2=19&id=127
https://www.youtube.com/watch?v=Cx2hVES_Ags
http://ourisland.pts.org.tw/content/%E5%BB%9A%E9%A4%98%E5%86%8D%E7%94%9F%E4%B9%8B%E8%B7%AF#sthash.Wtb0T59c.dpbs
https://www.youtube.com/watch?v=TfNTpiYKAjg
https://www.youtube.com/watch?v=xIvKLYM9ddA
https://www.youtube.com/watch?v=XKjx8kdF2IE
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節次規劃說明 

選定節次 

（請打勾） 

單元節次 
教學活動安排簡要說明 

 1 第 1 節課 影片介紹、心智圖規劃分析、知識檢核 

 2 第  2  節課 營養素解析、設計午餐菜色 

 3 第  3  節課 

廚餘流程介紹、各國學校午餐介紹、檢視生活中的餐點是否健

康 

 （三）各節教案 

教學活動規劃說明 

選定節次 第 1 節課 授課時間 40 

學習表現 

1a-Ⅱ-1認識身心健康基本概念與意義。 

1a-Ⅱ-2了解促進健康生活的方法。 

學習內容 
Ea-Ⅱ-3 飲食選擇的影響因素 

學習目標 

介紹構成營養午餐的人事時地物，透過心智圖瞭解營養午餐的整體脈絡，分析

營養午餐的優點 

情境脈絡 

 

 
 

 

午餐概念 

了解 

人/事/時/地/物 

午餐重要性 

認識 

營養午餐

相關概念 

心智圖 

撰寫 

釐清 

脈絡 



4 

 

教學活動內容及實施方式 時間 學習檢核／備註 
 

【準備活動】 

 一、課堂準備 

  (一)教師：備妥圖卡、白紙、按鈴、影片 

  (二)學生：攜帶紙、筆 

 

 二、引起動機 

(一) 教師以「小明的三餐」為例，拿出數張餐點圖片，請學

生在黑板上以數字 1~3 順序試寫下小明的早餐、午

餐、晚餐。 

(二) 待學生寫完，請學生發表對排列餐點的想法。 

(三) 教師統整，並介紹營養午餐的概念。 

 

【發展活動】 

一、 午餐點線面 

(一) 教師請學生討論學校營養午餐跟一般午餐有什麼不一樣。 

(二) 請學生發表想法。 

(三) 教師介紹什麼是營養午餐(What/When/Where)、由誰負

責營養午餐(Who)、學校午餐的設計理念原則(Why)、近

年來 brunch 的概念及其缺點 

(四) 教師播放影片:Lunch Time is Important 

(五) 介紹午餐的優點。 

(六) 介紹營養午餐是如何製作(How)，以照片及影片方式呈現

廚媽製作午餐的流程。 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

25 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

至台前寫下順序 

 

發表想法 

 

 

 

發表想法 

 

 

 

專注觀看 

 

 

專注聆聽 

 

畫出心智圖 

 

 

 

專注聆聽 

 

 

 

 

參與活動 
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(七) 教師在黑板上畫出以 5W1H 介紹營養午餐的心智圖，說

明營養午餐的概念。 

(八) 發下白紙給學生，請學生以營養午餐為題，畫出自己的心

智圖。 

(九) 教師從旁協助，指導學生畫出心智圖架構。 

 

【總結活動】 

一、午餐知識王 

(一) 教師說明活動規則: 

1. 一次兩位學生至台前指定位置就位。 

2. 教師將念出數條關於營養午餐的題目。 

3. 學生按鈴搶答，並說出該題目正確與否， 

錯誤則需指出錯誤的地方。 

(二) 請學生至台前參與活動。 

(三) 總結分數。 

(四)教師以黑板上 5W1H，統整歸納營養午餐的概念。 

學習任務說明 

午餐點線面： 以心智圖繪出有關營養午餐的５Ｗ１Ｈ 

午餐知識王： 以競賽按鈴搶答方式，檢驗學生是否確實了解營養午餐相關概念與意義 

 

 

 

 

教學活動規劃說明 

選定節次 第 2 節課 授課時間 40 
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學習表現 

2a-Ⅱ-1覺察健康受到個人、家庭、學校等因素之影響。 

2a-Ⅱ-2 注意健康問題所帶來的威脅感與嚴重性。 

3d-Ⅱ-2運用遊戲的合作和競爭策略。 

學習內容 

Ea-Ⅱ-1 食物與營養的種類和需求 

Ea-Ⅱ-2飲食搭配、攝取量與家庭飲食型態 

學習目標 

解析學校營養午餐的菜單，了解其中包含的營養素及其對生長發展的重要

性，學生進一步能去安排健康的營養午餐 

情境脈絡 

 

 

 

教學活動內容及實施方式 時間 學習檢核／備註 

 

【準備活動】 

 一、課堂準備 

  (一)教師：備妥圖卡、自製道具 

  (二)學生：攜帶紙、筆 

 

二、引起動機 

(一) 請學生回想過去幾天的營養午餐包含哪些菜色 

(二) 將事先準備好的圖卡放置黑板，請數位學生排出過去三

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

回想午餐菜色 

 

 

 

 

 

午餐解析 

注意健康問題帶

來的嚴重性 

 

了解營養素種類 

 

設計餐點 

飲食搭配、 

攝取量 

 

理解 

均衡飲食 

重要性 
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天的午餐菜色 

(三) 請學生觀察前三天的菜色，是否有符合上節課提到的營

養午餐設計原則。 

 

【發展活動】 

 

一、午餐大解密 

(一) 教師請學生先行思考，「為什麼午餐沒有包含炸雞或薯

條等餐點?」 

(二) 請學生發表想法。 

(三) 教師統整歸納，說明好吃好聞的食品不一定符合營養午

餐設計原則。 

(四) 教師介紹校內午餐菜單，說明午餐中會包含的各類營養

素、熱量，其助益和對成長發展的重要性。 

二、My launch, my idea 

(一) 教師說明活動規則: 

1. 每位學生會拿到一個餐盤道具(紙製) 

2. 教師將各式主菜、副菜、湯品貼至黑板上 

3. 學生根據午餐設計原則去挑選適當的午餐組合 

4. 待學生挑選完後，請學生試算自己午餐組合的卡路里 

5. 學生互相分享彼此的午餐熱量與營養素，從中選出最

15 分 

 

 

 

 

 

 

 

15 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 分 

2 分 

 

 

 

發表想法 

 

 

 

 

專注聆聽 

 

 

 

 

 

組合午餐菜色 

評價同學的菜色 
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佳健康午餐組合 

(二) 教師分發道具，請學生開始組合午餐菜色。 

(三) 請學生分享並評價最佳健康午餐組合。 

 

【總結活動】 

 

一、複習午餐包含的營養素 

二、宣導均衡飲食的重要性 

學習任務說明 

My launch, my idea：學生根據所學去設計午餐菜單、計算餐點卡路里，並彼此評價各自的餐點

是否符合健康午餐原則 

 

 

教學活動規劃說明 

選定節次 第 3 節課 授課時間 40 

學習表現 

2b-Ⅱ-2願意改善個人的健康習慣。 

3d-Ⅱ-2運用遊戲的合作和競爭策略。 

4a-Ⅱ-1 能於日常生活中，運用健康資訊、產品與服務。 

學習內容 

Ea-Ⅱ-1食物與營養的種類和需求 

Ea-Ⅱ-2 飲食搭配、攝取量與家庭飲食型態 

Ea-Ⅱ-3 飲食選擇的影響因素 

學習目標 

瞭解廚餘如何被回收，延伸學習世界各國的午餐菜色，最終能回歸自我，實踐

均衡飲食的精神 
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情境脈絡 

 

教學活動內容及實施方式 時間 學習檢核／備註 
 

【準備活動】 

 一、課堂準備 

  (一)教師：PP 板，影片 

  (二)學生：攜帶紙、筆 

二、引起動機 

(一) 請學生想想，在學校有吃剩的飯菜時，會怎麼處理?，

當家裡有剩餘的飯菜時，又會怎麼處理? 

(二) 請學生發表想法 

 

【發展活動】 

 

一、廚餘去那兒? 

(一) 教師介紹營養午餐廚餘的處理程序，在黑板上貼上圖

卡，以流程圖方式講解。 

(二) 教師播放影片:廚餘的回收再利用 

(三) 宣導珍惜食物的觀念。 

二、午餐風情百百種 

 

 

 

 

3 分 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

12 分 

 

 

 

 

 

 

思考該如何處理 

 

發表想法 

 

 

 

專注聆聽 

 

 

 

思考包含什麼菜

色 

 

 

 

 

回想菜色 

 

廚餘的 

回收 

 各國午餐 

 

假日餐點

的挑選 

 

個人生活實踐 

培養飲食

健康習慣 

實踐均衡

飲食精神 
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(一) 請學生試著想像其他國家的午餐會包含甚麼食材或餐

點。 

(二) 教師播放影片:Comparing school lunch around the 

world 

(三) 請學生以先前學到的營養午餐原則和營養素類別，分析

各國午餐的是否有符合營養午餐的概念。 

三、翻轉午餐 

(一) 教師說明活動規則: 

1. 請學生回想任一假日曾經吃過的午餐菜色 

2. 將貼有數行空字條之 PP 板發給學生 

3. 請學生在字條上依序寫下主菜、副菜、湯品、及該

餐吃下的其他食品蔬果 

4. 待學生完成後，請學生輪流上台分享假日午餐吃了

哪些東西 

5. 請台下同學根據所學，給予台上同學午餐菜色該如

何改進，以符合營養午餐原則 

(二) 發放 PP 板並請學生完成菜單 

(三) 請學生分享並給予建議。 

 

【總結活動】 

 

一、教師將重點字條貼在黑板上，包含營養午餐概念、營養素、

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 分 

 

2 分 

 

分享吃了什麼菜

色 

 

 

分享並給予同學

建議 
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珍惜食物的觀念和吃得健康的心態。 

二、請學生複述黑板上的字條 

 

學習任務說明 

午餐風情百百種： 試分析各國午餐菜色是否涵蓋各類營養素，或缺乏了哪些營養素 

翻轉午餐 ：給予同學建議，在校外的餐點可以怎麼吃更健康 

 

 


