嘉義縣義竹鄉和順國小102學年度五年級上學期家政教育教案

	活動名稱
	活動一：健康Family
	教案設計：張素馨  老師

	教學時間
	1節(40分鐘)
	

	能力指標
	健康與體育
2-2-1了解不同的食物組合能提供均衡的飲食。

2-2-2了解營養的需要量是由年齡、性別及活動所決定。

2-2-4運用食品及營養標示的訊息選擇符合營養、安全、經濟的食物。

家政教育

1-3-4了解均衡飲食並能分析自己的飲食行為。

	活動目標
	1.了解各年齡層正確的飲食習慣。          

2.了解營養對身體健康的重要性。

	
活動流程及內容設計
	時間（分）
	
設計說明

	【引起動機】
            媽媽近來有些小煩惱：爸爸每天上班，需要交際應酬、喝酒、抽菸；姊姊和弟弟上學必須外食…，因而造成飲食習慣不良，出現營養失調的現象，於是媽媽決定先分析飲食習慣，進而搭配活動狀況，擬出一份適合其個人的營養表，再尋求社區家醫科的營養師協助改善。

【發展活動】

一、外食有一套：
（一）分組討論：外食的經驗，分析外食場所選擇技巧，例如： 

1.自助餐：方便、經濟、實惠，但油脂、鹽分比較多。

   2.便利商店：快速、便宜，但須注意食物的保存期限和方法及要加熱吃。

   3.路邊攤：便宜並可變換口味，但須注意衛生問題。

4.速食店：環境乾淨舒適、選擇多元，但多屬澱粉、油脂高的食物，會肥了身體、瘦了荷包。

（二）統整與總結

1.選擇乾淨衛生的店家：包括販售人員及備餐過程，因為不注意衛生，導致食物中毒。

2.注意食物的營養成分及熱量：少吃油炸、芶芡或裹麵皮的食物，並學會看食品上的營養標示，注意熱量的攝取（注意食品標示是否清楚），因為長期吃油炸食品，導致肥胖或慢性病（上衛生署網站參考成人午、晚餐份量表及兒童所需熱量表）。
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	選擇外食的注意事項



	3.注意食品的保存及包裝方式：冷藏攝氏4度以下、熱食攝氏65度以上，不可用塑膠或有油墨的包裝紙裝熱食。

4.攝取足夠的蔬果－缺乏蔬菜水果，導致便秘或抵抗力弱。                

二、飲食習慣對於健康會產生什麼樣的影響？ 

 分組討論，分析家人的飲食及活動習慣，並比較其中的差異。例如：

 （一）兄弟：喜歡運動、有時懶得吃早餐、挑嘴、愛吃零食，影響生長發育。

 （二）姐妹：較不愛運動、看電視、常因愛美而節食、速餐和零嘴代替正餐，導致營養不均衡及缺乏運動的肥胖。

 （三）爸媽：長期忙於工作、三餐不定時、交際應酬，導致慢性病。

 （四）阿公阿嬤：雖早睡早起會去運動場或公園做運動，但因愛吃又油又鹹的家鄉味，導致高血壓、中風等慢性疾病。

【統整與總結】 

一、家人的飲食習慣及營養需求統整如下：

（一）兒童期：生長發育快、活動量大，營養應注意蛋白質、鈣質的攝取，可建議媽媽在家經常準備點心，例如：三明治、壽司、水果等，以補充體力。

（二）青春期：身高、體重急遽變化，營養攝取以高熱量、蛋白質、鈣質為主，並配合適當的運動；此時女生有月經來潮，建議媽媽準備食物應注意鐵質的攝取。

（三）成年期：生長發育、代謝、活動量均變慢，營養攝取應減少澱粉類及動物脂肪，增加蔬果的攝取量。 

（四）老年期：骨骼、牙齒、味覺、生理機能均退化，營養應注意鈣質及優質蛋白質的攝取，口味儘量以清淡為原則。  

   二、完成學習單-外食選擇注意事項表、家人活動量及營養攝取表。
-------------------------------------------第一節結束
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	能說出不良飲食習慣對健康所產生的危害，並分析不同年齡、性別生長發育及身體活動量對營養攝取的影響。


	教學評量
	1. 口語表達。

2. 完成學習單。

	指導要點及注意事項
	1. 分組討論時教師要控制時間，鼓勵孩子勇於發言，並能說出重點。

2. 事先將活動重點以書面寫好--準備引導語的板書、統整與總結的海報（讓孩子再用視覺複習一番以加深印象）。

	備註
	提供資訊網站讓孩子帶回給家人參考：

行政院衛生署http://www.doh.gov.tw
衛生署食品資訊網http://food.doh.gov.tw


外食選擇注意事項表  年   班 姓名：                
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   我們選擇食物的方式，將會決定我們的健康，因此，在外飲食絕不能馬虎！

在外飲食該如何選擇？請依自己情況勾選（可複選）。

1. 飲食場所：

[image: image4.wmf]□自助餐                 □小吃店        □路邊攤

□速食店         □便利商店       □其他           
2. 考慮因素：

□快速        □方便     □便宜         □新穎

□衛生    □口味     □營養均衡   □其他           
3. 注意事項：

□選擇自助餐或小吃店時，我會注意環境及用具的衛生。

□選擇自助餐或小吃店時，我會注意販售人員的衛生習慣。

□選擇自助餐或小吃店時，我會注意店家食物保存的方式。

□在便利商店買微波食品，我會查看營養標示及保存期限。

□在便利商店買熟食，我會注意保存溫度高於攝氏65度。

□在便利商店買包裝食品，我會查看食品標示及標章。

□我會選擇少糖、少油或少鹽的食物。

□我會注意營養及熱量的攝取。

□我會注意蔬菜及水果的攝取。

□我不會將食物放置在室溫下超過2個小時以上。

家人活動量及營養攝取表  年  班 姓名：          
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   請分析家中成員之年齡、性別、人生階段、身體活動量及飲食習慣的差異，並建議他們改進之處。

	成      員
	年       齡
	性       別
	人 生 階 段
	活  動  量
	飲 食 習 慣

	範例：

小弟
	9
	男
	兒童期
	中型
	均衡

	建議：補充健康點心、注重鈣質及蛋白質的攝取。
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	年       齡
	性       別
	人 生 階 段
	活  動  量
	營 養 攝 取
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嘉義縣義竹鄉和順國小102學年度五年級上學期家政教育教案
	活動名稱
	活動二：健康資訊站
	教案設計：張素馨  老師

	教學時間
	1節(40分鐘)
	

	能力指標
	健康與體育
7-1-1了解健康的定義，並指出人們為促進健康與疾病預防所採取的活動。

7-1-2能正確性及有效辨認健康資訊，並選擇健康服務及產品過程。

	活動目標
	1. 描述「健康」的概念，知道如何預防疾病、促進健康。

2. 辨認並選擇健康服務及產品的正確性及有效性。

	活動流程及內容設計
	時間(分)
	設計說明

	【引起動機】
    在生活中，小朋友是否經常接觸到各種和健康相關資訊呢？你知

道如何運用這些相關資訊和服務來促進自己的健康嗎？

【發展活動】：健康資訊站
一、養成良好的生活習慣： 

（一）一個健康的人，不但要有健康的身體，還要有健康的心理，而健康是由生活中的良好習慣累積而來，並從小就開始養成。例如：視力、口腔、飲食、運動、休閒和情緒等。（附學習單三）

（二）健康要靠自己維護，為自己的健康負責，所以要了解定期健康檢查的必要性，並養成定期健康檢查的習慣。

（三）如何為自己的健康做個智者？

如：假日是要補眠呢？還是要掌握時間和家人從事休閒活動？

    是要看電視、打電動或上網？還是要熬夜讀書？

    是要運動？還是按時睡覺？ 

二、生病時該怎麼辦：（附Power Point的圖片）

（一）分享孩子自己看病的經驗，是隨便買成藥吃？還是立刻告訴父母或師長請他們陪同找合格醫生診治？

 （二）看病有「撇步」嗎？

就醫時清楚說出症狀、徵候、發作時間及持續多久、出現順序，再配合醫生的檢查、遵從醫師的指示。

醫生問診時回答切忌含糊其詞。

    （三）醫生喜歡哪種病人？

說話有條理、需求清楚、服從性高的病人。
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	拿出事前收集的成藥廣告宣傳單（做成Power Point）

指導兒童養成良好的生活習慣及健康檢查的重要性並做個智者

教導兒童如何分辨藥物廣告強調誇大不實之處，以不買不信、不吃為妙；並做個聰明的病人。




	【統整與總結】

一、從小養成正向的健康行為對健康有很大的幫助。

二、有病要看醫生，不可輕信藥品廣告，以免延誤病情，損害健康。

三、完成學習單-為自己的健康負責。

  --------------------------------------第二節結束
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	教學評量
	1.口語表達。

2.完成學習單。

	指導要點及注意事項
	1.分組討論時教師要控制時間，鼓勵孩子勇於發言，並能說出重點。

2.事先收集各種藥品廣告、引導語及統整與總結的板書海報

	備註
	參考資料：行政院衛生署http://www.doh.gov.tw
衛生署食品資訊網http://food.doh.gov.tw


為自己的健康負責   年   班 姓名：                    
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   健康行為可以表現在日常生活的許多方面，為了維護自己的健康，你會怎麼做呢？做到的請打「ˇ」。

視 力 保 健
（    ）讀書寫字每30分鐘，就休息10分鐘。

（    ）看書寫字、打電腦時，保持正確姿勢和適當距離。

（    ）其他：                                   。

 
個 人 衛 生
（    ）飯後睡前會刷牙。

（    ）吃東西前，及上完廁所，會洗手。

（    ）服裝儀容保持整潔。

（    ）其他：                                   。


飲       食
（    ）每天吃多樣化的食物。

（    ）少吃太甜、太油、太鹹及油炸的食物。

（    ）多喝開水。

（    ）其他：                                   。


運動和休息 
（    ）規律的運動。

（    ）感覺疲倦時會休息。

（    ）早睡早起，每天睡足8小時。

（    ）其他：                                   。


情       緒
（    ）經常保持愉快的心情。

（    ）心情不好時會想辦法改善。

（    ）不會隨便對別人發脾氣，能夠和別人愉快相處。

（    ）其他：                                   



























附註：輕度活動：每日工作及活動中不會流汗，例如：室內人員、售貨員。


      中型活動：每日工作及活動中輕微流汗，例如：業務人員。


      重型活動：每日工作及活動中大量流汗，例如：運動員、建築工人。
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