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健體領域新課綱-第四學習階段(7-9年級)健康教育26項學習表現
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與學生生活
連結



健康是生活型態
(每一天在校與在家的行為)



起床刷牙:

刷牙的方
式、時間、
用甚麼牙
膏?

早餐吃
什麼?

喝甚麼?

下課時間:在哪裡?做甚麼?

每天戶外課程?運動時間?

安親班:做什麼?時間?

晚餐吃甚
麼?

回家後或假日在
做甚麼?多久?

中餐都
吃完?

喝甚麼?

小明一天的
生活(以人為本)

睡前刷牙:

刷牙的方
式、多久、
用甚麼牙
膏?



學生上學期間一天的生活
• 洗臉、刷牙(怎麼刷?用甚麼牙膏?牙膏的量?有刷乾淨嗎?)

• 吃早餐(吃甚麼?喝甚麼?符合營養嗎?)

• 每堂下課有到教室外嗎?有參加運動性的社團活動嗎?

• 學校營養午餐(每樣菜都有吃完嗎?)，預備的餐具

• 午餐後有刷牙嗎? (怎麼刷?用甚麼牙膏?牙膏的量?有刷乾淨嗎?)有使用牙線嗎?牙刷符合標
準嗎?多久換一次牙刷?

• 有上安親班?期間有到戶外嗎?

• 有喝含糖飲料?吃點心?吃零食?

• 晚餐(吃甚麼?喝甚麼?符合營養嗎?)

• 消遣時間:打球、游泳..；看電視、打電動、看書、玩積木…(用眼30休息10)

• 睡前有刷牙嗎? (怎麼刷?用甚麼牙膏?牙膏的量?有刷乾淨嗎?)

• 幾點睡覺?共睡幾小時?

LOGO

素養導向HPS檢核表.docx


學生週末期間一天的生活(在校生活延伸)

• 幾點起床?

• 洗臉、刷牙(怎麼刷?用甚麼牙膏?牙膏的量?有刷乾淨嗎?)

• 吃早餐(吃甚麼?喝甚麼?符合營養嗎?)

• 有戶外活動嗎?多久?

• 午餐(吃甚麼?喝甚麼?符合營養嗎?)

• 午餐後有刷牙嗎? 多久換一次牙刷?

• 有戶外活動嗎?多久?

• 晚餐(吃甚麼?喝甚麼?符合營養嗎?)

• 消遣時間:看電視、打電動、看書、玩積木…(用眼30休息10)

• 幾點睡覺?共睡幾小時?

LOGO



口腔、視力及體位…的健康與就醫(健康服務)

• 口腔

• 有齲齒嗎?

• 每半年看牙醫一次?

• 窩溝封填?

• 視力(近視是疾病)

• 每半年到眼科檢查與就醫?

• 有近視嗎?

• 有點眼藥水?有持續點嗎?有副作用?如何處理?

• 體位

• 符合標準嗎?過重或過輕?

• 體脂肪過高?

LOGO



• 口腔

• 有齲齒嗎?

• 每半年看牙醫一次?

• 窩溝封填?

• 視力(近視是疾病)

• 每半年到眼科檢查與就醫?

• 有近視嗎?

• 有點眼藥水?有持續點嗎?有副作用?

• 如何處理?

• 體位

• 符合標準嗎?過重或過輕?

• 體脂肪過高?

• 菸檳行為

• 正確用藥

• 全民健保

• 性教育

• …

口腔、視力及體位…的健康與就醫(健康服務)



標題

看看小明一天的
生活有沒有符合
健康的行為?



我的一天生活--→有符合健康的生活嗎?

早餐吃了甚麼?

下課時間在做什麼?

午餐蔬菜都有吃完?

中餐後如何刷牙?多久?

晚餐吃甚麼?

睡前刷牙用什麼牙膏?

放學後或放假日我都
在做甚麼?

今天我有喝含糖飲料?

什麼時候喝的?

……

生活情境連結與覺察



四格漫畫、海報比賽(展示)

健康飲食、視力保健、口腔衛生

我的三餐吃了什麼?份量?比例?
週二每節下課時間我在做什麼?
…
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從生活情境中整合知
識與技能



講座:我的健康餐盤--每日五蔬果

• 以學生貼近的生活情境引導學生覺察與啟發學習動機(形成)

• 曉華經過早餐店點了鐵板麵及一杯奶茶、中餐時看到最不喜歡吃的青椒，偷偷的倒掉，
晚餐時媽媽帶了他最喜歡吃的牛肉麵回來，…我們來看看曉華一天的飲食是否符合五
蔬果?…

• 健康飲食相關內容

• 與學生一起檢核曉華的飲食與教導的一致性(演練)

• 請同學想想昨天一天的飲食是否符合每日五蔬果?可以從哪裡改變(目標設定)?
未來一周試試看(做決定與自我管理)!(實踐與維持)



闖關遊戲

• 阿寶放學途中時，覺得有一點口渴，這時幾位同學相約去買冰涼
的含糖飲料來喝，如果你是阿寶，你會怎麼做?

• 這是大偉常晚餐所吃的食物內容與份量的體積比例:如果你是大偉
你要如何幫他調整?
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與自己生活相關的實
作與體驗



學校其他活動

• 美食主廚到你家(學習單、海報、影片…等)-→抽獎、展示、票選

「美食主廚到你家」學習單

【請附上家庭膳食早(午、晚)餐的圖片】

主廚到你家.docx
主廚到你家.docx


健康多元文化活動
時間 活動流程 人員

9:00-9:10 來賓報到 工作人員

9:10-9:20 開幕式 承辦人

9:20-9:30 校長致詞/介紹來賓 校長

9:30-10:00
認識均衡六大類飲食及飲食
紅綠燈相關資源影片播放

健促成員

10:00-10:30 緬甸文化特色飲食 緬甸家族

10:30-11:00 越南文化特色飲食 越南家族

11:00-11:30 日本文化特色飲食 日本家族

11:30-12:00 印度文化特色飲食 印度家族

12:00-13:00 台灣特色飲食午餐時間 工作人員

13:00-14:00 正確均衡飲食介紹 營養師

14:00-15:00 多元料理實作及品嘗時刻 分組活動

15:00-15:30 各國文化特色運動 健體老師

15:30-16:00 各國健康早餐大富翁 護理師

16:00—16:30 健康大師頒獎 校長

16:30 賦歸

健康多元文化活動.docx
健康多元文化活動.docx
在地飲食健康來.docx




在地飲食健康來

在地飲食健康來.docx
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將所學在生活中實踐



自我管理與檢核
副標題
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健康素養

(Nutbeam, 2000)

批判性素養
進階認知社會技能掌控生活
著重強化個人理解健康社經
決定因素與社會政策倡議
提升個人因應社會與經濟逆
境的堅韌度

溝通/互動性素養
社會技能主動參與日常活動
生活技能教育著重發展個人
技能在支持性環境
提升個人健康行動的能力，
提升動機、自信

基本/功能性素養
基本讀寫能力因應日常情境
傳統健康教育著重教導健康
風險與健康服務體系
提升個人對健康風險、健康
服務理解，提升遵醫囑性

自主行動
教學活動：情境教學

健康素養：認知、情意、技能

溝通互動
社區結盟：學習遷移

社會支持：共享決定

社會參與
在地行動：規範、政策倡議

國際關懷：永續發展

行為：自我健康管理
健康倡議宣導

技能：健康/生活技能
(目標設定、做決定、
溝通….)

認知：健康知識
(120、3010、3C<1

85210、健康餐盤、2次以
上刷牙、超氟牙膏…)

情意：健康正向態度
(生活情境連結與覺察)



1346(一生是樂)素養導向健康促進學校學習框架(Framework)

一

三

四

六
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六大範疇 說明

健康的學校政策
(Healthy school policy)

組成工作組織，評估學校自己的健康問題、社區需求、
政策的方向，訂定學校健康政策。

學校物質環境
(School’s physical environment)

學校應能提供安全、令人安心、乾淨、永續、有助於
學習的健康環境。

學校社會環境
(School’s social environment)

學校社會環境應能提升學生、教職員工、家長及社區
彼此間的友善關係。

社區連結
(Community links)

在學校、家庭、社區、組織及其它利害關係人間應建
立連結及夥伴關係。

健康生活的行動能力
(Action competencies for healthy living)

要運用正式及非正式的課程，依據學生的年紀提供相
對應的健康知識與相關技能(skills)。

學校健康服務
(School health care and promotion services)

學校具有提供健康照護與健康促進服務的管道。



他，是健康守門人

社區結盟/社會規範

你，是健康的貴人

教師教學/家長參與

我，是健康好主人
學生習得生活技能

1. 每日戶外活動120分鐘

2. 拒含糖飲料，只喝白開水

3. 用眼30分鐘休息10分鐘

4. 用藥看標示

5. 天天5蔬果

6. 餐後含氟潔牙

7. 愛己尊重人

8. 睡眠八小時

9. 珍惜健保

10.菸檳零容忍

生活技能
健康教學

社會環境
物質環境

親子共學
社區結盟

健康素養

健康促進學校支持環境策略生態觀點社會規範策略

Social Norm Strategy 

持續營造支持性環境 (supportive environment) 



孩子的未來掌握在我們手裡

“若我們能培育年輕人有健康、希望及技能，

他們便有無限的潛能去改善這個世界，

若他們都健康，他們便有最大的能力去學習，

若他們都受教育，他們便能活得更滿足，

同時亦能為世界創造未來。”

(Dr. Lloyd Kolbe, WHO, 1996)



讓我們一起合作吧！

為孩子的健康共同努力！！



謝謝聆聽! 敬請指教!


