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生活技能融入健康體位教學【國小版】 健康體位特攻隊

【單元二】少油少糖增健康

核心生活技能：
健康飲食，我決定

演練作決定技能

→在選擇食物時展現出均衡飲食的決定
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1) 均衡飲食即是均衡攝取各類食物，對3到6年級的學生來
說，一日飲食建議中總共有6類食物要攝取。

2) 衛生福利部推出的「我的餐盤」，就是我們可以自己任
意選擇飲食，才算是健康。

3) 有些食物和飲料是高糖、高油、高鹽，會造成肥胖或健
康影響，不建議多吃。

4) 油脂與堅果種子類不需要特別攝取。
5) 蔬菜和水果是一樣類型的食物，可以互相替代。

健康大補帖Q&A

正確站到「O」區；不正確站到「X」區
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飲食停看聽

☼學生手冊P.13-飲食停看聽。



生活技能融入健康體位教學【國小版】 健康體位特攻隊

4

播放
「生活技能 (二)：
飲食，行不行-做決定」動畫

☼學生手冊P.16-生活技能(二)。
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當面對自己的食物選擇的時候

做決定技能的5個步驟：

先確定
你必須
作決定

→列出
所有可
能的選
擇→

→列出
所有選
擇的優
缺點

→作出
決定

→評價決
定：這是
一個好的
決定嗎？

☼學生手冊P.16-生活技能(二)。

影
片
情
境

這時候小
祥想到健
康老師上
課講的…
。

這時候，
小祥心中
出現了許
多選項
...。

接著，小
祥快速在
心中分析
各項決定
的優缺點
…。

這時小祥
做下決定
了!

小祥開始
思考這是
不是一個
好的決定
…。
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健康飲食，我決定-分組討論
選擇阿寶或是曉莉的情境

依據做決定步驟討論，記錄在學習單：

☼學生手冊P.18-學習單2-2-1。
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健康飲食，我決定-分組討論
1.要做的決定
是什麼…

□阿寶 □曉莉

2.可能的決定
有哪些？

決定(1) 決定(2) 決定(3)

3.這個決定優
點有哪些…

4.做出決定
⚫ 討論之後決定的選擇是：

5.這是一個好
的決定嗎？

 這是一個好的飲食選擇嗎？是否有符合健康呢？

☼學生手冊P.18-學習單2-2-1。
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(1)要怎麼吃，才可以均衡又健康？

3-6年級學生每日飲食建議量

☼學生手冊P.14-2-1每日飲食建議量。
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(2)要每天每日飲食建議量好像不容易做到耶？

健康飲食原則

☼學生手冊P.14-2-2健康飲食原則。

http://www.google.com.tw/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiPgaax8vTPAhVIzLwKHSkgCqcQjRwIBw&url=http://nutri.jtf.org.tw/index.php?idd=1&aid=20&bid=688&cid=2268&psig=AFQjCNHeJFkeQvxVtx4tgCHug4OKd0z8pQ&ust=1477448413833010
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(3)建議的食物有我喜歡吃的熱狗、薯條嗎？

高糖高
油高鹽

☼學生手冊P.15-2-3飲食紅黃綠燈。
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1.各組派1名代表學生
2.說明手勢：

雙手高舉頭頂圍成圈雙手平舉雙手胸前打叉

3.每回合教師唸出10種食物名稱後，學生立即以
手勢表示屬於紅黃綠哪一種食物。
4.可進行2-3回合，統計各組得分(答對一項得1分)
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健康飲食全紀錄(1) -做決定

運動後口很渴，
同學們邀我去
超商買飲料。

好朋友請我吃
糖果、零食。

昨天已經有吃
了油炸食物，
今天晚餐時爸
爸問要不要吃
炸雞腿便當。

☼學生手冊P.19-學習單2-2-2。
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健康飲食全紀錄(2)-做決定
請選擇一天上課日，一天假日
有做到健康飲食習慣的選擇圈選「O」，沒有的圈選「X 」

健康飲食習慣
月 日 月 日

星期 星期

1.天天吃五個拳頭大小的蔬菜和
水果

O   X O   X

2.每日兩份奶類 O   X O   X

3.盡量喝白開水，不喝含糖飲料 O   X O   X

☼學生手冊P.19-學習單2-2-2。


