
1 0 6 學 年 度 健 康 促 進 學 校 師 資 專 業 成 長 研 習

報告者：

基隆市東光國小

陳湘玲

學校推動健康體位之

實證支持性環境策略與教案分享



活潑、健康、有活力是快樂的泉源。

天天都要做到85210養成良好的生活習慣，讓你

快樂長高變聰明。

這次學校特別指定一項健康的暑假作業，就是

「85210」跟「跳繩」。跳繩是一種方便簡單的有

氧運動，希望每天至少在家裡練跳繩300下。

指導老師：陽明大學 劉影梅教授

基隆市健康體位中心學校活動～85210

我的暑（寒）假健康日記



教案名稱：健康有養．樂活遊氧

基隆市健康體位中心學校相關活動

從85210的健康活動概念出發

結合學校的健康促進教育活動：

SH150：每天運動30分鐘－跳繩

兒童朝會、教師晨會的動一動時間

配合健康課本內容的自編教材

105學年度健康體位輔導與推廣計畫
學校健康體位融入領域教學模組競賽

國小組特優



學生經驗：

1.因本校為基隆市健康體位學校，學生於課前兒童朝會及相關課程，已有「85210」 健
康體位核心的基本概念。

2.學生已具備健康與體育課本第四單元的相關知識，本節課是第四單元教師自編的延伸
教材內容。

課程發想~從健體課本出發的基本概念

教學領域/單元：

教學目標：

健康與體育領域(康軒版) 三下 第四單元飲食與健康自編補充教材

1.能了解提供成長及身體活動所需的六大類食物。
2.能了解六大類食物所需的份量。
3.能完成「健康飲食金字塔」的拼圖遊戲，進行評量的檢核。
4.能和家人共同完成「飲食均衡easy配」的三餐記錄表，來檢核和規畫自己的良好飲食習慣。



教材統整的課程地圖一





活動一：(1節)

85210，健康生活行
1. 學習單一「我的健康生活

全紀錄」
2. 學習單二「我的健康生活

全紀錄～加油Go Go Go!」

活動二：(3節)

Jump!Jump!210

跳出好心情

1.教四種(前迴旋、後迴旋、雙手交叉、
前迴旋雙人動作)跳繩的技巧

2.跳繩活動學習單

活動三：(2節)

國色「添」香危機四伏
1. 教室模擬買賣食品，於校慶實際操作
2. 「食」在好「味」道簡報遊戲
3. 董氏基金會的飲料紅綠燈遊戲
4. 「幸福便利店」的購物清單

活動四：(1節)

健康飲食金字塔
1. 健康飲食金字塔拼圖
2. 「均衡飲食easy配」學習單

活動五：(2節)

飲食小達人

1. 以圖像組織圖引導學生討論含糖飲
料。(聯想圖概念圖T形圖)

2. 觀看相關影片，並與家長分享健康
概念。

3. 以海報繪製NG食物分析表。
4. 護理師針對海報內容，提出專業的

健康飲食建議。

健康有養•樂活遊氧教材統整的課程地圖二



一、自編投影片：「食」在好「味」道 35 張

二、自編影片：

1.教學影片：

(1)東光國小跳繩教學影片 5分53秒

(2)口腹之慾和智慧食育之終極PK戰 5分17秒

(3)智慧食育 BINGO RIGHT!   8分10秒

2.成果影片：

(1)成果東光國小校慶世界地球日-健康教學主題關關活動 9分56秒

(2)飲食金字塔學生上課活動影片 6分13秒

教材

https://www.youtube.com/watch?v=PXu513JZXQU
https://www.youtube.com/watch?v=n5lq9eQrf84
https://www.youtube.com/watch?v=5WbwYygOdF0
https://www.youtube.com/watch?v=Tk6n0H9iT8o
https://www.youtube.com/watch?v=0ZU7ZSlxHKE


三、學習單： 自編 6   份

1.活動一(1)學習單一：「我的健康生活全紀錄」

2.活動一(2)學習單二：「我的健康生活全紀錄～加油Go Go Go! 」

3.活動二：跳繩活動學習單

4.活動三(1)東光國小44周年校慶世界地球日闖關單學習單

5.活動三(2)「幸福便利店」的購物清單

6.活動四：「均衡飲食easy配」學習單

四、其他：自編 4   份

1.活動二：跳繩活動計數成績表

2.活動三：師生共同製作「飲食金字塔拼圖」及遊戲

3.活動五：「飲食小達人」海報

4.健康與體育教學課後問卷

教材



參考資料
1.《國小健康與體育課本第六冊》，康軒文教事業出版。

2.劉影梅老師個人網站

3.陽明電子報／劉影梅老師研究團隊發現：跳繩有助學童長高、腦力好

4.衛生福利部國民健康署/健康九九網站/健康教學方法的選擇與應用

5.董氏基金會/跑跳好心情網站

6.健康之音／認識無所不在的化學「食品添加物」

7.我們喝的飲料是這樣做出來的

8.董氏基金會/飲料看燈行遊戲

9.董氏基金會/食品營養特區

10.財團法人全民健康基金會/搞懂食品添加物 少點負擔 多點健康

11.新北市中正國小跳繩教學影片

http://www.ym.edu.tw/active/
http://www.ym.edu.tw/ymnews/225/a1_2.html
http://health99.hpa.gov.tw/Article/ArticleDetail.aspx?TopIcNo=56&DS=1-Article
http://www2.jtf.org.tw/psyche/happy_jumping/teach.php/
http://www.vow99.org/index.php?option=com_k2&view=item&id=162:認識無所不在的化學「食品添加物」&Itemid=58
http://youtu.be/d2vkqCtiR2c
https://nutri.jtf.org.tw/index.php?idd=12&aid=31&id=324
https://nutri.jtf.org.tw/index.php?idd=1&aid=47&bid=366&cid=2036
http://www.twhealth.org.tw/index.php?option=com_zoo&task=item&item_id=753&Itemid=22
https://www.youtube.com/watch?v=yHkSEHEaJEQ&t=542s


活動一 :85210，健康生活行

以85210的健康核心概念，自

編設計檢核學習單

請學生記錄和檢視是否符合

此健康概念，自省改進方式

學生訪問家長，幫家人和自

己每天進行「85210」的登記，

讓自己及家人更健康



跳繩訓練原則

初級的程度每跳50次後休息2分鐘，然後再跳50次，如

此反覆三次，每天早晚共練習兩次(共跳300次)。熟練了之

後，每跳100次休息3分鐘，然後再跳100次休息3分鐘，再

跳100次，以這種方式在每天早晚共跳兩次(合計600次)。

跳繩的好處
1.長高：早晨是運動最佳的時候。劉影梅教授在台灣的研究發現，
跳繩20週的學生比對照組多長了1.5公分。

2.身體均衡發展：首先由基本的跳法練習，再循序漸進的學較難的
跳法。

3.消除神經性疲勞：運動時，新鮮的氧氣不斷地供給腦部，消除了
腿部的疲勞，使工作的效率提高。

4.減肥：運動時會藉著流汗而排出水分，可以說是減肥的最佳辦法。

5.防止老化：跳繩運動中有70％是下肢的運動。如果能持續從事跳
繩運動，就會使自己比實際年齡更年輕。

6.消遣：無論在遊玩的時候，下課以後，甚至運動會、課外活動時
間均可從事跳繩的活動。

「我的健康生活全紀錄」學習單一



「
我
的
健
康
生
活
全
紀
錄
」
學
習
單
二



日期

8 5 2 1 0

每天85210
都做到請打睡滿

8小時
天天
五蔬果

看電視、打電腦、電動及用電話少於
2小時

運動30分鐘（學生：跳
繩600下） 喝足白開水(1500 

c.c.)

學生 家長 學生 家長 學生 家長 學生 家長 學生 家長

4/26(三) □我是健康小達人

4/27 (四) □我是健康小達人

4/28(五) □我是健康小達人

4/29(六) □我是健康小達人

4/30(日) □我是健康小達人

總檢核
□一級棒
□要加油

□一級棒
□要加油

□一級棒
□要加油

□一級棒
□要加油

□一級棒
□要加油

□我是健康小達人

請你每天完成後在表格裡打，並訪問能和你一起參與的家人，成為85210的樂
活家庭，這樣全家人都會更健康哦!

請家長寫下替孩子加油的話，或自己參與85210的感想，這樣會讓孩子更有活力哦！

學習單二：「我的健康生活全紀錄～加油Go Go Go! 



106學年度健康促進學校師資專業成長研習後測題目 12

若小朋友晚上11點到3點沒有熟睡會影響身高。 答案：○

兩個黃金時間睡覺，孩子才能長高～

一個是晚9點至第二天
凌晨1點，特別是晚上10
點前後，生長激素的分
泌量達到最高，可以達
到白天的5-7倍。

生長激素分泌最多的兩個時段：21:00-1:00，5:00-7:00

早上6點前後的
一兩個小時，生
長激素也有一個
分泌小高峰。

它的大量分泌
必須有個前提：
只有在深度睡眠
時才會發生。

晚上11點到凌晨3點是人體淋巴的排毒過程，免疫系統活躍起來，
及膽經、肝經排毒時間

資料來源：http://www.ntdtv.com/xtr/b5/2017/01/04/a1304918.html

http://www.ntdtv.com/xtr/b5/2017/01/04/a1304918.html


活動二 : Jump!Jump!210，跳出好心情

85210健康核心概念～ SH150 ，每天運動30分鐘

四種跳繩方式：

前、後迴旋，雙手交叉前迴旋，雙人動作橫排跳

小組合作學習的遊戲競賽：

依自己程度選擇，增加跳繩的興趣，體能和耐力

學習單的記錄檢核：

省思自己的學習興趣、想法及成長表現



組別 A生 B生 C生 總數(A生+B生+C生) 平均 名次

1 75 120 81 270 90 5

2 114 76 82 272 90.6 4

3 113 119 101 333 111 1

4 152 63 102 317 105.3 3

5 104 110 214 107 2

跳繩活動計數成績表一

學生一分鐘跳繩比賽：前、後迴旋



組別 A*1
前迴旋

B*2
後迴旋

C*3
雙手交叉
前迴旋

D*4
雙人動作
橫排跳

總數
(A*1+B*2
+C*3+D*
4)

平均 名次

1 69 32 92 409 136 1
2 69、69 23 207 69 3
3 108 88 30 265 124 2
4 83 7 111 37 5
5 34 136 68 4

跳繩活動計數成績表二

學生小組合作跳繩競賽方式



跳繩活動學習單



106學年度健康促進學校師資專業成長研習後測題目 1３

減肥的人每天要運動一小時。 答案：

 每週三次

減重的人建議運動333

 每次至少30分鐘  心跳130下

 須配合飲食的調整！



106學年度健康促進學校師資專業成長研習後測題目 1４

久坐容易增加體脂肪。 答案：○

資料來源： http://sa.ylib.com/MagArticle.aspx?Unit=columns&id=2582 科學人雜誌：越坐越短命
https://health.gvm.com.tw/webonly_content_7385.html 對身體好！健康遠見
https://www.cw.com.tw/article/article.action?id=5051545 天下雜誌

足夠的肌肉是健康要素之一，
要「增加肌肉」，才能增加基
礎代謝，提高身體消耗熱量能
力，體脂下降肌肉增加，真正
有好身材。

不想長出比現在多的脂肪，首
先要做的就是飯後動一動。
減肥不一定能減掉體脂肪，而
減掉體脂肪的關鍵是在飯後30分
鐘開始。小腸開始吸收是在吃完
飯後30分鐘左右開始，而血糖濃
度上升也正是在小腸開始吸收後
的30分鐘。因此，減掉體脂肪的
關鍵在飯後30分鐘開始。

消除體脂肪，飯後關鍵30分鐘

http://sa.ylib.com/MagArticle.aspx?Unit=columns&id=2582
https://health.gvm.com.tw/webonly_content_7385.html
https://www.cw.com.tw/article/article.action?id=5051545


活動三：國色「添」香．危機四伏

85210健康核心概念～ 「0」含糖飲料

課本「健康飲食及消費」的主題，校慶的園遊會闖
關活動，邀請里仁有機店及福智文教基金會，到校
設置有機健康飲食及無添加物的零食宣導

食品添加物對身體的危害，搭配遊戲及午餐教育，
檢核並掌握學生的學習狀況。

模擬實際購物情形，運用代幣採買食品

結合數學課的「毫升和公升」單元，檢視水壺的刻
度容量，規畫如何每天喝1500 cc以上的白開水。



（一）三忠 幸福柑仔店－福智文教基金會
（二）四忠 有機愛地球－吃出健康來
（三）里仁有機店 友愛地球－里仁有機蔬食

東光國小44周年校慶世界地球日關關單



引起動機:
校慶的園遊會闖關活
動，邀請福智文教基
金會，到校設置有機
健康零食的闖關和購

買活動

里仁有機店店長到校
設置有機健康飲食及
無添加物的零食宣導，
有機米粉試吃和宣導



教師以自編的「食」在好
「味」道簡報進行食品添
加物的教學，及設計簡單
的圈叉遊戲，增進學生的
學習樂趣及知能

「食」在好「味」道～小偵探大發現教學及遊戲

學生進行董氏基金會
網站中的飲料紅綠燈
遊戲，增進學習樂趣
及知能，也可以利用
課餘時間進行練習

學生指出簡報中
教師提問的答案



學生將購買的零食，記錄在
「幸福便利店」的購物清單，
並思考選擇有無添加物零食
的原因，及其解決的方式

小組學生進行健康宣言的簽名



活動四：健康飲食金字塔

85210健康核心概念～天天「5」蔬果

師生合作自製「健康飲食金字塔」拼圖：

運用遊戲更有樂趣，加深記憶

教師自編「均衡飲食easy配」學習單：

檢核六大類食物的分類概念、

應用於日常生活中，與家人共同檢視和討論



健康體位控制：午餐「飯菜分開」、「聰明菜勺」餐具

午餐的餐盤：飯菜分開
減少飯中湯汁及油脂
類的吸附，不會攝取過
多的油脂
吃到米飯的香味

盛菜的「聰明菜勺」 ：
利用漏洞減少湯汁
一菜一湯匙接近一個拳頭大小的份量

天天五蔬果是指三拳頭大小的蔬菜、兩拳頭大小的水果。 答案：○

106學年度健康促進學校師資專業成長研習後測題目 11



課程困境的突破~

從抽象的金字塔→具體的實物教學

午餐食物的六大分類



教師以小組遊戲競賽
的方式，請每組學生
分派不同的人，上臺
操作拼圖，將六大類
食物分類問題的答案，
貼入正確的位置。

教師總結說明：
六大類食物及每日所需份
量，對自己身體健康的重
要性，並要從自己生活中
的三餐著手，養成均衡飲
食的好習慣。



教師運用相關網站內容，以提問和操作的方式，說明
六大類食物的分類概念，並以「健康飲食金字塔」裡，
生活中常吃的食物貼圖來舉例說明



請學生三天記錄自己三餐的飲食，
練習生活中六大類食物的分類，
分析自己是否有「均衡攝取六大類食物」，
並和家人一起檢視及規畫自己的良好飲食
習慣。

「

「均衡飲食easy配」學習單



活動五：飲食小達人

運用組織圖：聯想圖、Ｔ型圖

以小組討論的方式、圖像的呈現，讓孩

子更深刻了解NG食物的問題，做一個知

道如何吃得健康的飲食小達人。



引起動機:
學生觀看含糖飲料
的製作方式影片和

提問回答

學生討論愛吃的食
物有哪些？

小組學生派代表
上臺分享報告



含糖飲料的好處和壞處T型圖教學 飲食小達人～NG食物可以怎麼吃？



小組學生派代表
上臺分享報告

護士姐姐到班級分
享補充的教學內容







用班級line群組邀請家長一起參與活動



106學年度健康促進學校師資專業成長研習後測題目 1５

過多含糖飲料攝取，可能導致脂肪肝的發生。 答案：○

當超量攝取或
者攝取種類不當
時，會在體內轉
換成三酸甘油酯
儲存，危害健康。

飲食中容易導致脂肪肝形成的兩大關鍵為醣類及油脂類

因為水果的糖分比
較高，在血糖過多的
情況下，肝臟一樣會
將糖分代謝成脂肪存
在肝臟裡，久了也會
形成脂肪肝。

主食類富含澱粉，像米
飯、飯糰、麵條、麵包等
食物，吃下肚會讓血糖升
高，在胰島素的作用之下，
會將血糖轉換成肝醣，但
假使肝醣的量太多，肝臟
便會將多餘的醣分以三酸
甘油酯儲存，這就是脂肪
肝產生的原因。

資料來源：https://www.top1health.com/Article/51665

https://www.top1health.com/Article/51665


讓學校2~6年級學生觀看飲食金字塔
自製影片，內容涵蓋飲食六大類的介
紹、紅燈食品如何吃較健康等內容

兒童朝會宣導～自編影片播放和提問
影片1：食腹之慾和智慧食育之終極PK戰

影片2：智慧食育 BINGO RIGHT!
送水杯當獎品

影片３：東光國小跳繩教學影片

送透過有獎徵答和
實際跳繩的方式，
幫助學生釐清跳繩
之注意重點



教育的願景：共享（分享教材）→ 共備（共同備課）→共建（建立模式）→共好（創造美好）

感
謝
您
的
聆
聽
與
指
導
！


