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健康促進學校素養導向身心健康促進教材 

 

健康生活家  

-身心健康教學活動指引 

一、 編輯理念 

健康教學乃是學校衛生的核心工作，亦是健康促進學校六大範疇之一

(WHO，1996)，素養導向的健康教學是以學習者為主體、身心健全發展的

全人健康為方針，結合學生生活經驗與情境的整合性學習，重視「健康生

活情境」探究及學生「親身參與」的學習歷程，引領發展與精進適合其年

齡應有的健康行動力，並從「課室內」延伸到「家庭、社區」更擴大到「真

實生活」全方位維持，有效培養學生因應解決健康生活需求與挑戰的行動

力與素養，以建立終身的健康生活型態，進而落實健康素養的生活實踐。 

  延續本計畫 109 學年度完成之《健康生活家 -健康素養自主學習

手冊》為國小 1-3年級、國小 4-6年級、國中與高中職等四個階段學生學

習的教材，學習主題包括健康促進學校計畫之必選議題-視力保健、口腔保

健、健康體位、菸檳防制、性教育、全民健保/正確用藥，與 110 學年起實

施之正向心理促進等議題，以單一議題或跨議題方式進行各主題教材內容

設計。110 學年度進而編輯《健康生活家 -身心健康教學活動指引》，作

為教師教學的指引，並以「教學懶人包」形式彙整教學檔案，透過具體清

楚的教學活活動引導，搭配詳盡的教學媒材內容，引領教師能快速與輕鬆

備課，達成有效教學，引領學生達成健康素養學習目標。 
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二、 學習主題大綱與學習目標 

學習階

段 

學習主題與學習目標 

【主題一】 【主題二】 

國小 

1-3年級 

心「視」，知多少？ 

—視力保健、正向心理健康 

【學習目標】 

自我覺察、自我監督管理活技能以展現

規律用眼 3010、戶外活動 120、3C使用

少於 1與定期視力檢查的健康行為。 

護牙，我最行 

—口腔衛生 

【學習目標】 

運用目標設定、我監督管理生活技能以

展現餐後與睡前潔牙、使用牙線、含氟

牙膏、拒絕零食與含糖飲料的健康行為。 

國小 

4-6年級 

聰明吃、快樂動 

—健康體位、正向心理健康 

【學習目標】 

運用自我肯定、做決定生活技能以展現

天天五蔬果、規律運動、喝白水、拒絕

含糖飲料與睡足 8小時的健康行為。 

就醫用藥保安康 

—全民健保/正確用藥 

【學習目標】 

運用倡議宣導生活技能以展現珍惜健保

資源、遵醫囑、看清藥袋與標示等健康

立場與行為。 

國中 

7-9年級 

青春心、無菸情 

—菸害(含電子煙)防制 

【學習目標】 

運用人際溝通、有效拒絕、批判性思考生

活技能以澄清菸品(含電子煙)危害，並

能拒絕吸菸邀約與勸導戒菸。 

健康紓壓站 

—正向心理健康 

【學習目標】 

運用自我覺察、壓力調適生活技能以展

現樂動、樂食等健康行動，達成正向意

義與正向參與的心理健康促進。 

高中職

10-12年級 

青春愛現，不留白 

—性教育(健康親密關係) 

【學習目標】 

運用自我覺察、同理協商生活技能以建

立健康親密關係身體界線，展現尊重、

同理的情感溝通，以避免性危害風險。 

健康不迷惘 

—正向心理健康 

【學習目標】 

運用情緒管理、問題解決生活技能以展

現樂活、樂眠等健康行動，達成正向情

緒、正向關係與正向成就的健康促進。 
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三、 教學懶人包檔案內容與教學引導【示例】   

內容 教學引導 

 

愛的健康叮嚀 

說明「給學生的話」引起學生學習動機 

 

教學主題與教學活動 

說明「青春愛現不留白」討論性教育-

健康親密關係主題，透過健康生活事件

簿、方程式、大補帖、資訊站、練功坊

與行動 GO等教學活動選單(點選連

結)，引領學生學習。 

 

【教學活動】健康生活事件簿 

播放情境動畫影片(3-5 分鐘)，呈現健康

主題之生活情境脈絡與其需求、挑戰，

情境式地引導學生對健康主題進行覺察

與探究。(可連結回教學活動選單) 

 

【教學活動】健康生活方程式 

1.呈現針對情境進行 4F (facts, feeling, 

finding, future)四層次提問 

2.請學生討論與回答 

3.教師給於回饋 

(可連結回教學活動選單) 
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【教學活動】健康生活大補帖 

1. 針對事件簿與方程式討論的情境與

主題教師引導學生進行思考 

2. 教師說明統整重要健康概念或示範

生活技能。 

(可連結回教學活動選單) 

 

【教學活動】健康生活資訊站 

連結或播放台灣健康促進學校網站與其

他衛生教育相關網站之資訊，以促進學

生自主學習與延伸。 

(可連結回教學活動選單) 

 

【教學活動】健康生活練功坊 

提出 3 個情境問題，作為學生學習自我

評量，並給予回饋。 

(可連結回教學活動選單) 

 

 

【教學活動】健康生活行動 GO 

設計課後學習任任，強化健康行為實

踐，以期能遷移所學，持續精進。 
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四、 教學實施： 

教師可配合相關學科課程教學，例如健康教育、健康與護理等，以

及運用彈性學習課程、課間時間、導師時間等，進行各班級的課室教學，

包括 20-30 分鐘輕巧微型教學、以及一節課(國小 40 分鐘、國中 45 分鐘、

高中職 50 分鐘)精實完整教學。 

(一) 輕巧微型教學 

(二) 精實完整教學   

歷程 活動名稱 時間 活動內容 

教學導入 
愛的健康叮嚀 5-10 

分鐘 

說明「給學生的話」引起學生學習動機 

健康生活事件簿情境影片觀賞 健康生活事件簿 

發展活動 

健康生活方程式 

12-15

分鐘 

方程式提問→學生回答→教師大補帖說

明重要健康概念與演練生活技能→提供

資訊站延伸學習 
健康生活大補貼 

健康生活資訊站 

統整活動 

健康生活練功坊 
3-5 

分鐘 

練功坊情境提問搶答→教師回饋與獎勵 

行動 GO(印製給學生學習單)→課後學習

任務說明 健康生活行動GO 

歷程 活動名稱 時間 活動內容 

教學導入 
愛的健康叮嚀 5 

分鐘 

⚫ 說明「給學生的話」引起學習動機 

⚫ 健康生活事件簿情境影片觀賞 健康生活事件簿 

發展活動 

健康生活方程式 
國小25分鐘

國中30分鐘

高中40鐘 

方程式提問→學生分組討論→教師

大補帖說明重要健康概念與學習演

練生活技能→觀賞與瀏覽資訊站延

伸學習 

健康生活大補貼 

健康生活資訊站 

統整活動 

健康生活練功坊 
5 

分鐘 

⚫ 練功坊情境提問搶答→教師回饋

與獎勵 

⚫ 行動 GO(印製給學生學習單)→

課後學習任務說明 
健康生活行動GO 
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