新北市101學年度健康促進學校『健康體位』教學活動設計
	議題類別
	健康體位
	適用年級
	五年級
	實施學期
	■上學期
□下學期

	單元名稱
	喝足白開水 「隨」水做善事
	上課節數
	4節課
	實施週次
	第12-13週

	對應之成效

指標
	地方指標：喝水1500CC達成率
	教學資源及
準備事項
	教學相關影片『柬埔寨傳愛之旅』、『甘肅水窖10年資助計畫』、『非洲索馬利亞糧荒』、『海地的苦難人民』、撲滿、錢幣教具等

	教材來源
	自編教材
	
	

	生活技能
	1. 懂得節水
2. 富有批判性思考力

3. 懂得自己做決定

4. 學會幫助自己也幫助別人的好方法

	設計理念
	本教案設計理念以「喝足白開水」為課程中心架構，發展出「珍貴的水」、「喝水去，健康又有益」、「含糖飲料的危機」及「積善心助他人」等四個單元。
我們希望藉由「喝足白開水」的概念，讓學生體會出含糖飲料對身體造成不良的影響，進而學會拒絕含糖飲料。但現代的孩子身處富庶的生活環境中，含糖飲料、垃圾食物隨手可得，這些可口的食物隨時誘惑著孩子去滿足他們的口腹之慾；要建立孩子堅定的意志力，貫徹拒絕含糖飲料的心，真的很難。

所以我們循序漸進的先行安排了「珍貴的水」及「喝水去，健康又有益」的課程，鋪陳水的珍貴與對身體的重要，引起孩子的興趣；接下來讓孩子了解含糖飲料所隱藏的危機，強化它們不喝含糖飲料的信心。最後，拒絕含糖飲料多喝白開水的成果並非立竿見影，馬上就能見到功效的，所以設計了「積善心助他人」的單元，訂定一個具體的行動目標，讓孩子節省下不需花費的飲料錢，來幫助世界上需要幫助的人。

教學的架構緊扣著「水」這個在我們日常生活中又重要又平常的必需品延伸，由孩子自身的經驗出發，但也連結了環境及人道關懷等國際教育的議題。期待引導學童建立正確的觀念，並能落實在生活中，由孩子小小的力量凝聚到班級、學校、家庭乃至於社會，讓喝足白開水有益身心的觀念深植人心，養成學童從小健康自主管理的習慣，鍛鍊健康的體魄，強化國力；也培養學童樂於從事捐獻救助的觀念，帶給社會更多的溫暖與關懷，善盡社會的責任。   

	能力指標
	【健康與體育領域】

1-2-3 體認健康行為的重要性，並運用做決定的技巧來促進健康
1-2-1 辨識影響個人成長與行為的因素
2-2-3 瞭解、接納並尊重不同族群或國家的飲食型態與特色
6-2-1 分析自我與他人的差異，從中學會關心自己，並建立個人價值感
6-2-5 瞭解並培養健全的生活態度
6-2-3 參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法
7-2-1 表現預防疾病的正向行為與活動，以增進身體的安適
【社會學習領域】

1-3-1 瞭解生活環境 的地方差異，並能尊重及欣賞各地的不同特色。
4-3-4 反省自己所珍視的各種德行與道德信念。
4-3-4 反省自己所珍視的各種德行與道德信念。
8-3-3 舉例說明科技的研究和運用，不受專業倫理、道德或法律規範的可能結果。
9-3-4 列舉當前全球共同面對與關心的課題(如環境保護、生物保育、勞工保護、飢餓、犯罪、疫病、基本人權、經貿與科技研究等)。
9-3-5 列舉主要的國際組織(如聯合國、紅十字會、世界貿易組織等)及其宗旨。
【自然與生活科技領域】

1-3-1-1 能依規劃的實驗步驟來執行操作。
【綜合領域】
2-3-4 熟悉各種社會資源與支援系統，並分享如何運用資源幫助自己與他人。
2-3-1 規劃個人運用時間、金錢，所需的策略與行動。
3-3-4 體會參與社會服務的意義。
3-3-3 尊重與關懷不同的族群。

	教學目標
	1.學童能藉由觀看世界各地乾旱的情形能了解水的珍貴進而養成節約用水珍惜

  水資源的習慣。

2.學童能了解喝水的重要性，進而身體力行養成多喝水的習慣。

3.學童能了解含糖飲料對身體造成不良的影響，進而拒絕含糖飲料。

4.能引發學童的惻隱之心，並進而身體力行幫助他人。

	評量方式
	□筆試 ■口頭發表 □表演 ■實作 □作業 □報告 □資料蒐集整理■鑑賞
□晤談 ■實踐 □檔案評量 □其他

	學校健促活動
實施週次內容
	1.勤洗手及隨手關水龍頭宣導。
2.兒童朝會宣導不喝含糖飲料。
3.「我願意每天喝白開水1500CC」宣誓活動。

4.製發全校學生每人一個『水手圈』，請學生每天記錄喝水情形。

5.班會討論「喝開水助他人」的計畫。

	教學活動流程

〈第一節：珍貴的水〉
*課前準備：
老師準備：教學用相關影片、學習單

*暖身活動：

1.觀賞影片：

影片一:柬埔寨傳愛之旅
影片二:甘肅水窖10年資助計畫
許多乾旱地區還有許多母親處於缺水的困境中，她們需要水的滋潤，需要社會的關愛，需要我們伸出援助之手。
2.提問：從影片中發現什麼？

*主要活動1：引導學生反思乾淨飲水的珍貴及重要性。沒有乾淨的水，我們的生活會變得怎麼樣？沒有乾淨的飲用水，我們會怎樣？

*主要活動2：水怎麼不見了？ 

1.地球上的水會消失嗎？

2.為什麼會缺水？ 

3.我們應該怎樣做才不會沒水用？

*主要活動3：如何節約用水？保護水源？

節水三十六計 
只要台灣每人每天能節約50公升的水量，1年約共可節省3億6,500萬噸的水！相當於整整1座翡翠水庫的總儲水量喔！！
  *統整活動：｢我是省長｣學習單(附件三)
1、使用省水型洗衣機，每人每天可省8.4公升
2、使用低流量蓮蓬頭淋浴3分鐘，每人每天可省15公升
3、使用省水水龍頭，每人每天約可省8.5公升
4、安裝兩段式省水馬桶，每人每天可省25公升
〈第二節：喝水去  健康又有益  〉

*課前準備：

老師準備：教學用相關影片、展示自製「喝水測量工具」學生準備： 剪刀、迴紋針、油性彩色筆、各式水杯。
暖身活動：

1.觀賞影片：

影片一:正確喝水的方法
主要活動1：喝水好  好健康
觀看影片二：學童喝水的好處
主要活動2：喝足水  活力好
教師說明小朋友每天的喝水量須達到1500cc才是達到標準。
主要活動3：製作個人專屬的健康｢水｣手圈
每天將愛心迴紋針依照喝水杯數套入｢水｣手圈數字指示處。

	配合學校健康促進系列活動
1.常洗手及養成隨手關水龍頭

  的習慣
2.不喝含糖飲料宣導。
3.健康體位85210每天喝足

  1500CC宣導。
4.檢視學生每天『健康水手圈』
  達成情形。
5.社會關懷：省下喝飲料錢捐助

  幫助人，樂己助人。


	〈第三節 含糖飲料的危機 〉

主要活動1：「好喝的秘密」「可怕的真相」
教師示範利用化學原料合成汽水、可樂、果汁等飲料，讓學生了解原來標榜百分之百的純果汁竟然是食用色素。
主要活動2：「甜蜜的享受代價高」
播放影片：  一滴起雲劑讓清水變雞湯

教師統整歸納

1、 了解含糖飲料的壞處，小朋友口渴時一定要喝開水，既解渴又可促進新陳代謝。

2.發下「喝開水最健康 大家一起來」宣導單，親師生一起天天喝開水，永保安康。
〈第四節：積善心助他人〉

暖身活動：

1.觀賞影片：

影片1：非洲索馬利亞糧荒
影片2：海地的苦難人民
主要活動一：和影片中的人比起來，你覺得自己幸福嗎?
影片3：廚餘桶的秘密

主要活動二：如果行有餘力時，如何幫助他人？
主要活動三：試算如果全班每個學生每天至少省下10元買飲料的錢，一天可省多少錢?一個月呢?一年呢?算算看可以省多少錢？

統整活動：

與學生討論”喝開水助他人”的計畫。
	


