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附件二 

 

一、課程設計構想 

    隨著新學期的到來，班級迎接了許多初入學的新生。開學初校園生活中老師們觀察發

現在校一日三餐(早餐、午餐、點心)的餐點時刻常有許多新生會對著碗中的食物發呆、不

吃、小啜泣…..，對於園內豐富多樣性的各式餐點表現出了:疑惑、好奇，甚至害拍不安，

不時向老師們詢問：「老師~這是什麼？」、「這個黑黑的(木耳)是什麼？我不敢吃!」、「老師~

我沒吃過這個，我不要吃!」、「老師~這個(肉)我咬不動!」……；另外在親師溝通時亦有家

長說:「老師~我的孩子不吃蔬菜、挑食沒關係，他在家也這樣，缺乏的營養素我們會給予

營養錠來補充!」、「老師~我的小孩只聽老師說的，你們要叫他在學校多吃蔬菜啦!」……由

以上的觀察與發現，開啟了班級的教育契機，師生一同展開了『不挑食~均衡營養我最

棒!』的主題探索課程。 

    老師們看見了剛入學新生在生活上的首要問題，因此我們設計了一系列豐富多元的飲

食教育相關活動引導幼兒對食物的認識、了解與欣賞認同，我們更從幼生喜愛的故事繪本

分享開始，透過『金國王的環遊旅程』故事探討一起認識營養食物的六大類別、在校日常

餐點中發現這些彩虹般繽紛的蔬果蹤跡，了解食材名稱、營養價值與對自我健康的重要

性，更從中探索發掘可能的趣味性。課程中我們也不時正向鼓勵幼兒發揮創意思考，引導

幼兒如何將健康但自己可能不愛的食物轉化為美味的佳餚，願意主動食用，如何將色彩豐

富的蔬果製作成大家喜愛的餐點，期望透過這些有趣的活動從小培養孩子們『對均衡營養

飲食的認同，建立正確的飲食觀念，養成良好的生活習慣，未來成為健康營養美食達人』。 

 

二、概念網 
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好吃的食物有哪些？ 1.透過在校一日三餐『我的餐盤』活動進行餐點觀察、分享、

討論、認識各式食物(材)。 

2.透過重覆日常用餐經驗分享、討論、蒐集『食物大集合(圖

文資料)』、認識多元多樣食物(材)。 

吃食物有什麼幫助和

營養呢？ 

1.利用訊息文本(金國王的環遊旅程)、戲劇棒偶及多媒體影音

認識『六大類食物』、『飲食金字塔』及『紅綠燈食物』。 

2.每日餐點內容檢視、討論、探究『六大類食物』&『分辨紅綠

燈食物』，並運用圖像紀錄進行整理。 

3.幼生動手繪製或以多元素材將每日餐點記錄整理，每日反覆

紀錄、修正、製作，集結完成班級自創『蘋果班的餐點紀錄

書』展示分享。 

哪裡有健康營養的食

物呢？ 

1.邀請營養師(專家入園)介紹健康安全營養的『食物標章』、

『採購履歷』、『3Q一章認證』等食安資訊。 

2.運用相機進行尋找超市食物標章任務。 

3.運用多元素材進行標章的製作 

1.蒐集查閱相關種植活動訊息文本資料，動手種植、照顧蔬菜

(青蔥&芥菜)。 

2.照顧、觀察、記錄蔬菜生長過程，透過記錄與經驗表認識蔬

菜食物的來源、獲得與珍貴(惜食)。 

健康營養又美味的食

物怎麼做？ 

1.訪問每日營養餐點創作者-廚房阿姨餐點內容及烹飪方法，探

索營養美味餐點製作。 

2.認識美食製作工具的使用方法及安全注意事項，『小小總舖

師』活動體驗簡易美食製作樂趣。 

3.師生課程回顧:每日餐點『食物小書』、主題課程內容，幼生

提議動手設計製作六大食物營養美味餐點分享活動。親師生創

意料理設計圖討論、修正、調整、親子實作、報告分享、展示

品嚐，家園、親師生共同合作完成了『健康美味創意料理食

譜』&『期末親子均衡營養美食創意料理分享會-蘋果餐廳開張

啦~』活動，統整課程所學。 

三、課程目標 

1.認識常見的六大類食物(材)、飲食金字塔及紅綠燈食物 

2.建構健康生活、安全飲食相關知識 

3.培養正確均衡飲食健康的好習慣 

4.養成感恩惜福惜食的良好態度 

5.培養健康行為、主動辨別紅綠燈食物能力 

6.學會簡易美食佳餚製作方法與技能 

 

 

 

 

 

 

   

開學初， 

常常挑食的孩子們 

討論「遇到不喜歡吃

的食物怎麼辦呢？」 

認識 

「六大類食物」 

享用 

「營養的創意料理」 
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附件三《以 12 號字繕打，單行間距，呈現方式圖文不拘，至多以 5 頁為上限》 

教案設計(一) 

活動名稱 金國王的環遊旅程~金字塔營養村 

活動概念 認識六大類食物&飲食金字塔&紅綠燈食物 教學對象 3-6混齡班 

學習指標 

語-小-1-5-2理解故事的角色 

語-中-1-5-2理解故事的角色與情節 

語-大-1-5-2理解故事的角色、情節與主題 

認-小中大-1-3-1觀察生活物件的特徵 

認-小-2-3-1依據生活物件的特性與功能歸類 

認-中大-2-3-1依據特徵為生活物件分類並命名 

活動目標 
1.認識六大類食物、飲食金字塔、紅綠燈食物 

2.依據圖片線索完成分類活動 

活動方式 ■團體   ■分組   ■學習區   ■個人 活動時間 共 200分鐘 

引導重點及活動歷程 

    課程中老師透過多元的教學方式故事繪本、戲劇棒偶及多媒體影音帶入『金國王的

環遊旅程』、『飲食金字塔』的故事分享，從中孩子們認識了『六大類食物-六大村

莊』，分別為:『全穀雜糧村』、『蔬菜村』、『水果村』、『牛奶村』、『豆魚肉蛋

村』、『油脂村』即各自所代表的村長人物，故事中亦分享說明到依據人體每天所需攝

取的分量做土地分配，孩子們一同發現:全穀雜糧類是吃最多，油脂是攝取最少的，其

他平均分配完成後即形成了一個三角形，就是我們常見的『飲食金字塔』。 

    
    課程中孩子們對故事角色內容深感興趣與研究，因此我們分成六個小隊，由大班的

幼兒擔任六大村的村長，帶領著中小班的弟弟妹妹們，陸續收集搜尋日常生活中六大村

食材的蹤跡與物品，例如:在美勞角-廣告傳單中剪貼相關圖片，每個孩子都非常認真專

注於傳單上各自食物村的食物，小班孩子在發現水果村食材-綠葡萄時更開心興奮的向

老師說:「這是綠葡萄唷，我在家有吃過喔!」；中班孩子發現豆漿與牛奶圖片時也會融

入生活經驗與老師分享如何分辨豆漿還是牛奶，「媽媽買的豆漿外面是沒有牛的圖案，

牛(鮮)奶罐上面才有牛的圖案。」；擔任油脂村長的大班孩子，在找不到自己村所需的

食材圖片時，也會主動詢問請求其他村長同學有沒有看到堅果、沙拉油圖片……等，透

過相互支援、協助的方式獲得資源完成任務。在分享活動後孩子們也一起將蒐集到的六

大食材圖片製作成『六大村食材大集合』、『飲食金字塔』及『紅綠燈食物』海報，完

成蘋果班大家都看得懂的健康飲食海報圖文紀錄喔! 
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學習評量 

1.能說出六大類食物村長名稱及其代表食材。 

2.能剪貼圖片協助各村長合作完成『六大類食物』、『飲食金字塔』及『紅綠燈食物』等

圖文海報任務。 

教學省思 

    課程活動中我們常會以孩子的興趣、喜歡的課程方式為課程的設計起點，聚焦引發

學習，並努力與孩子的日常生活經驗結合，班級以孩子的學習興趣為課程走向也總能引

發孩子的討論、學習並達到預期的教學目標且常能事半功倍，孩子也能將學習自然而然

的落實於生活中。課程中我們透過故事繪本分享、研討和分組活動，能有效的將飲食教

育融入學習中，課程裡孩子們也能在互動遊戲中學會食物的分類和健康飲食概念，透過

實際操作經驗後亦更了解到食物的多樣性、對人體的重要性及飲食金字塔的由來原因。 

    但此次活動中老師從旁觀察發現中小班的孩子因繪畫能力較弱會多以依賴剪貼廣告

傳單圖片為主(擇單一素材創作)，而限制了食材種類的多樣性和真實性，未來課程中我

們將設計能『融入家庭生活中，找尋日常生活中的食物模型或相關盒裝、包裝袋等方

式』亦將有不一樣的可能性，且更接近實物的模樣對中小的孩子也更能累積生活經驗。 

活動名稱 蘋果班的餐點紀錄-餐點紀錄書 

活動概念 
檢視觀察討論每日在校吃的餐點有哪些食

物(材)呢? 
教學對象 

3-6混齡班 

學習指標 

認-小-3-1-1探索解決問題的可能方法 

認-中-3-1-1參與討論解決問題的可能方法並實際執行 

認-大-3-1-1與同伴討論解決問題的方法，並與他人合作實際執行 

語-小-2-5-2運用簡單的圖像符號標示或記錄 

語-中大-2-5-2運用自創圖像符號標示空間、物件或記錄行動 

活動目標 
1.認識觀察各式食物(材)並進行餐點紀錄 

2.透過餐點小書製作過程培養問題解決能力 

活動方式 ■團體   □分組   ■學習區   ■個人 活動時間 共 360分鐘 

引導重點及活動歷程 

    孩子們透過故事繪本研討、食材大蒐集活動後對於六大村食材越來越多認識與了

解，用餐時間不時會有孩子們主動將當日餐點食材進行分享說明與配對：「今天中午有

吃花椰菜，是蔬菜村食物唷!」、「早餐稀飯有紅蘿蔔，也是蔬菜村!」、「今天炒麵有肉

絲，是肉魚豆蛋村!」、「下午點心有喝牛奶和香蕉，牛奶是牛奶村，香蕉是水果

村!」……。某天孩子分享：「老師，我們可以把每天吃的食物畫下來嗎？……」，孩子

的分享引發其他同學的共鳴並紛紛附和：「對啊!我們每天都吃好多東西唷!我也想要畫

下來……」，對於孩子的提議於是我們師生一起進行了餐點紀錄表的討論與設計，我們
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從設計想法出發(孩子們說每天都要紀錄)、紀錄內容思考(餐點名稱、日期、哪一餐

別、紀錄內容、喜歡感受、誰紀錄)，以表格方式呈紀錄，孩子們更表示說:「我們會寫

數字-日期沒問題，我們不會寫字可是我們會畫圖，或者我們也可以用剪貼圖片的方式

來當作文字，姓名我們可以貼姓名貼，讓全班都可以看得懂每一格代表的意義。」 

    
    在幾天的大白板紀錄活動練習後，我們將此紀錄活動延伸至語文區，讓孩子們可以

在學習區進行餐點紀錄，但在幾次的紀錄活動後產發生了一個問題:『老師!學習區時間

我想去選角落玩其他遊戲，可是又想幫忙紀錄，可是又想去玩角落玩具……』，因此師

生再次進行討論:『大家再想想看，還有什麼時候紀錄餐點最合適呢？』，透過分享與

討論孩子提出：「用餐完是一個很好紀錄餐點的時間，因為剛吃完印象很深刻、先用餐

完的人就可以去紀錄、可以減少等待的時間……」，在討論後我們也實際執行，並且透

過觀察孩子們在用餐完去做紀錄的作法除了可以幫助孩子更仔細、認真、負責紀錄內容

外，每天有更多孩子期待自己能在餐點後到語文區進行紀錄而更加專心用餐、縮短用餐

時間，把握紀錄機會唷! 

    
    紀錄時間為期兩個月，紀錄紙越來越多，孩子們又產生了另一個問題：『夾板夾不

下了，我們還可以用什麼方式來展示這些紀錄紙呢？』，孩子們再次動腦思考進行討論

與分享：「可以掛起來」、「帶回家」……，也有孩子想起之前有『做小書』的經驗，並

分享:「還是我們做成小書，大家就可以一起看我們自己做的小書啦!」……，經過提議

與表決，孩子們也一致同意把紀錄紙集結成冊變成紀錄書。於是我們再一起回顧討論製

作小書需要的內容:封面、內頁、封底、書名、作者名字…，也一同確認了製作小書的

材料，孩子分享說:「要用厚的、硬的板子，要加上扣環可以翻面」……，透過一次又

一次的討論與實作，孩子們的小書終於完成並在分享後將小書放置於語文區，孩子們

說:「這樣在閱讀時間或角落時間，我們就可以自由的取用、欣賞同學們大家一起合作

用心完成的餐點紀錄囉！也可以爸爸媽媽看!」 
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學習評量 

1.樂於參與討論、思考、提出想法解決問題。 

2.能主動參與紀錄任務，與大家合力完成『餐點紀錄書』。 

教學省思 

發現問題-聆聽問題-解決問題： 

    從孩子的分享說明與事件的觀察中，老師對於孩子的問題能先試著聽聽孩子的想

法，再適時拋出問題引導孩子去思考與解決，進而達到兩全其美的作法，我覺得是很棒

的!教師的角色為輔助著，將學習的主權交給孩子，透過孩子討論、調整、實際執行想

法的過程中，皆能不斷的去建構孩子的問題解決能力，過程中不只是要完成作品，更重

要的是在過程中去找到最合適的問題解決方法，這些也將成為孩子生活經驗的累積。 

活動名稱 親子均衡營養創意料理~蘋果餐廳開張啦! 

活動概念 設計一道均衡營養的創意美味料理 教學對象 3-6混齡班 

學習指標 

身-小-1-3-2模仿良好的飲食行為 

身-中大-1-3-2辨識食物的安全，並選擇均衡營養的飲食 

社-中大-3-3-1主動關懷並樂於與他人分享 

社-小中大-3-3-2尊敬長輩，喜愛與感謝家人 

活動目標 
1.設計均衡營養的創意料理 

2.實作並分享給關愛自己的人 

活動方式 ■團體   ■分組   ■學習區   ■個人 活動時間 共 150分鐘 

引導重點及活動歷程 

    在多元豐富的課程活動中孩子們陸續累積堆疊認識了六大類食材、蒐集紀錄了料理

食材食譜、向廚房阿姨學習體驗了簡易餐點製作經驗後，某日課程回顧中有孩子分享：

「老師!洗洗洗~洗菜菜；剪剪剪~剪蔥花；壓壓壓~壓南瓜泥；切切切~切蘿蔔、切貢

丸……煮菜菜真的好好玩喔，我也好想要自己做一道美味營養的創意料理給家人吃

唷……」，對於孩子的分享與提議老師亦雙手贊成並順勢結合至班級期末的高峰學習成

果展，預計期望透過親師生共同討論合作進行一場『親子均衡營養創意料理分享會』，

完成『一家一道均衡營養美味的創意料理』，統整孩子課程所學。 

     
    寶貝一道料理的產生，需要經過一段很長的準備期，孩子從最初的發想、翻閱餐點

紀錄書尋找自己想要的食材，結合在校用餐經驗，自己畫下想要製作的料理設計圖，第

一次與老師進行討論，料理需要哪些食材？哪些是紅燈食物好吃但要少量？哪些是綠燈

食物，健康要多吃？在校師生初步討論紀錄後，孩子們賦予任務將設計圖文帶回家中再

次和家人分享說明報告與修正，自己想要做的美食是什麼？為什麼想要這麼做？裡面需

要哪些食物(材)？內含有哪些六大村中的食物？……至最後與家人共同協商完成確定版
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的料理食譜設計圖，並負責任地在活動日前一天和家人一起準備製作，於隔日高峰活動

中帶來學校參與『蘋果班餐廳開張啦~親子料理分享會活動』，除了能達成邀請家人來學

校一起吃美食之外，也能請學校裡的校長老師們一起分享享用唷! 

        
    在與孩子討論設計食譜的過程中可以發現到孩子能清楚的說明自己選擇的食材是哪

一類，也能自我檢視是否為健康的紅綠燈食物(材)，進而達到均衡營養的選擇。此外，

孩子們除了能檢視自己的料理是否能讓品嚐的人吃得健康之外，同儕間也會從分享中互

相提醒：「這是紅燈食物，記得要少吃唷！」、「你的料理裡面沒有蔬菜村，可以加一些

青菜在裡面菜比較健康唷!」……，從孩子們的這些分享中，老師們已能觀察到孩子們

對於食物有更多的認識與了解，對於健康飲食&均衡營養&不挑食的健康概念已深耕在心

中，小種子已慢慢萌芽，期望寶貝們持續落實生活中，學習一輩子帶得走的健康生活技

能唷！ 

學習評量 

1.能說明表達自己創意食譜的設計想法、內含食材與創作過程經驗分享。 

2.能於餐會活動中勇敢嘗試各式料理並說出 6大類食物分類或辨識紅綠燈食物。 

教學省思 

勇於挑戰、樂於分享： 

    在期末分享會中老師們深深感動皆能看見班級每位孩子都能大方自信的介紹自己的

親子創意料理，並負責任的從設計討論到產出美味佳餚的努力歷程，也能享受在品嚐健

康美食的樂趣中。 

    家長也於課程中陸續回饋：「孩子在家會主動說出家人煮的食物有哪些六大食材」、

「在家開始會嚐試把青菜吃光光」、「吃的食物種類越來越多，不挑食」……看見孩子們

將在校所學的內容落實實踐於家庭、生活中，這樣的學習遷移是老師所樂見的。 

★.家長回饋評量: 

孩子能說出所吃的食物，並練習把所有食物吃光，也會與家人分享均衡營養的觀念「多

吃青菜才健康」「吃肉會長肌肉，變強壯」「吃蛋會補充蛋白質」… 

 

 

 

 


