
附件2-2  高中以下健康飲食教育規劃(草案) 董氏基金會106.3.13

                                       

一、飲食教育教學行事曆 紅字：非出自於課綱     

8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月

高中以下 1~2 認識食物的原貌 瞭解、分享家庭不同的飲食特色 瞭解食物的功能與重要性（認識六大類食物） 培養良好的飲食習慣

健康飲食教育 年 建立口腔衛生健康行為（正確潔牙） 享受與家人一起的用餐時光 農牧業食物生產歷程的體驗與珍惜食物 願意與他人分享自己所喜歡的食物

指導內容 級 從正確拿筷子及姿勢表現合宜的用餐禮儀 學會食品衛生與安全的重要性（正確洗手）

能夠在生活中自備餐具、購物袋

3~4 學會菜餚適量分配（打餐） 認識食物的原貌 認識飲食對個人健康與生長發育的影響 瞭解自己與家人的飲食習慣與喜好

年 培養不挑食、不浪費食物的習慣 在地食材及食物履歷的認識和體驗 認識常見營養素及其優良食物來源 察覺食物在烹調、貯存及加工等情況下的變化

級 建立餐後整理與回收的習慣 能說出不同季節、在地食材的特色 製作簡易餐點

認識、感謝食物生產相關的人及大自然的賜與

5~6 瞭解兒童及青少年常見的飲食問題 認識傳統節慶食物與臺灣本土飲食文化 認識每日飲食指南與均衡飲食，並能分析自己的飲食行為 瞭解學校廚房的運作過程及市場採買

年 體驗飢餓感受、關懷飲食弱勢族群 家庭飲食型態的認識 運用烹調方法，製作簡易餐點 食物保存、生產與加工歷程之探索         

級 在日常生活中減少及利用剩食資源

與同學協力一起進行用餐情境及環境的準備（如抬餐）等

7~9 瞭解青少年飲食消費行為的常見問題 能根據青少年的營養需求，設計並規劃合宜的飲食 瞭解並體驗不同國家、宗教的飲食文化 從生態的角度看飲食趨勢

年 具有判別校園週邊常見食物優缺點的能力 具有選購及設計、製作衛生、安全、營養的餐點的能力 策劃議題式共餐 認識飲食與農業生產對自然環境的影響

級 體驗飢餓感受、關懷飲食弱勢族群 具有使用食品與營養標示的能力 學會中式及西式餐桌禮儀 學會食品中毒預防與處理

10~12 認識食品添加物與加工食品   正向的身體意象之培養 瞭解疾病與飲食管理 農業、飲食及相關行業之生涯試探

年 評估食材特性，掌握食物衛生與安全原則 培養剖析媒體與流行塑造飲食趨勢之能力 運用適切烹調技巧，進行膳食設計 培養綠色飲食及融入糧食永續之觀念

級 能分析各生命階段營養需求 學會透過飲食與運動落實體重控制 為自己與家人規劃健康飲食 策劃議題式共餐

學校行事曆 中秋節 10/16世界糧食日 春節 兒童節 端午節

暑假 身高體重測量 寒假 暑假

二、正式課程教學內容範例

註1、以下內容為依據飲食教育指導內容六大面向及內涵搭配設定。

註2、1~9年級：以翰林及康軒出版之教科書為範例。10~12年級：以龍騰及康熹出版之教科書為範例。

註3、除以下科目外，尚可利用彈性學習時間教學。

主題 單元 主題 單元 主題 單元 主題 單元 主題 單元

美麗的色彩 生活中的色彩

走向大自然

和植物做朋友

和小動物做朋友

親愛的家人

大聲說出我的感謝

蔬菜的食用部位 熱是怎樣傳播的 常見的有機化合物 水果熟了沒
基礎化學

有機化合物

 生物體中的有機物質：醣

類、蛋白質

、脂肪、核酸

蔬菜的成長過程 保溫與散熱實驗 認識電解質 認識酸、鹼、鹽
基礎化學

化學與化工
化學與永續發展

我會買菜 神奇的乳酸菌 植物界
高矮豌豆莖的

遺傳實驗

選修化學

有機化合物
碳氫化合物

糖糖家族 微生物與食品保存 轉動的地球 四季的成因
選修化學

化學的應用與發展
生物體中的大分子

天然的果凍-愛玉 食物中的養分 食物中的營養素 能量的形式

溶解實驗 動物如何獲得養分
小腸構造與

養分吸收
能量的轉換與守恆

健康的一天 洗手五步驟 出生圓舞曲
不同生命期的

營養需求
跳繩好拍檔 計算自己的BMI 飲食地圖

基礎生物

動物的構造與功能
消化

食物與我 計算自己的BMI
不同生命期的

飲食需求

基礎生物

生物與環境
人類與環境

食物王國 環肥燕瘦-胖與瘦 吃出營養與健康 營養素寶寶競選記
選修生物

維持生命現象的能量

能量的使用與

生命的維持

選擇健康食物 心血管疾病的預防 食品消費高手 餐館勘查站
選修生物

動物的消化與吸收
消化與吸收

低碳飲食愛地球 適當的選擇 飲食金字塔 體位觀測站 計算自己的BMI
微生物與食品生產

廚餘的處理 神奇的營養素 營養素寶寶競選記 青春飲食指南
如何儲存、選購香腸、火

腿、臘肉
基因改造食品

整潔好習慣 生活技能大檢視 認識你我他
生鮮食物的

選購與保存

熟用「每日飲食指南」

於日常飲食行為中

維護整潔有一套 自己動手做做看 共同的任務
大廚秘訣之

採購任務

瞭解不同生命週期

飲食的特性

小小秩序長 禮儀放大鏡  團體自治活動 烹飪用具分類
學會生鮮食品及

加工食品的選購要領

我該做的事 不一樣的我 大家一起來 型男大主廚
善用食品之選購與保存

知識以避免食物中毒

我來試試看 體驗文化活動 族群調色盤 老外正「饌」 飲食大考驗
主動關心與注意

食品衛生安全相關資訊

校園新發現 文化生活小記者 族群交響曲 野味佳肴 菜單設計小撇步
了解不同烹調法與食物口

感、營養變化間的關係

親親大自然 生活妙管家 發現自己 彬彬有禮 西餐餐具各就各位
活用食物代換計算知能、

增進轉換食材的設計能力

環境探索 家庭活動智多星 解決問題 繽紛的世界 美食大觀園
運用烹製技巧製作營養均

衡之簡易餐食

從我做起 戶外活動知多少 執行新生活 綠色標章拼拼湊湊
學習用餐禮儀並落實於

日常生活中

發現新「視」界 可以這樣玩 大自然的傷痛 綠色消費主義
養成主動關心與家人分享

飲食樂趣的習慣

文化大不同 少了我有關係 愛自然做環保 在地消費「行」 認識食物里程

社區生活圈 社區探險家 環保一起來 多元文化相處之道 多元文化在身邊 在臺灣看世界 向世界打招呼

麥可想吃台灣鯛 經濟發展與轉型
麵粉袋內褲-

美援的故事
全球化時代的來臨 全球化的環境保護

地理

土壤與生物
生物分布與環境的關係

水果中黑珍珠
日治時代的

經濟發展

社會fun輕鬆-

台灣糖業的興衰
世界地理概述 各國著名節日

地理

自然景觀帶
生態系統

茶鄉裡的鄉愁 台灣的氣候 四季的氣候 台灣的聚落與交通 鄉鎮特色知多少
地理

北美洲

移民的國度

多元民族文化

製鹽過程演進 原住民文化 阿美族的豐年祭
企業經營與

永續發展
綠色GDP與碳足跡

地理

台灣農業的發展與轉型

台灣農業轉型個案：

花蓮縣富里鄉

有機稻米產業的發展

生生不息的土地
友善農業與

生態保育
個人與團體 麥當勞爺爺 達悟族大船祭 人口成長與糧食供應 

灌溉設施與農具 現代稻米製作過程 消費行為 做個聰明的消費者 阿美族豐年祭 世界糧食問題的形成 

廟宇與老街 台灣各地老街 社區生活 健康社區面面觀 糧食問題的解決策略

我的家人

家庭生活各種支出

關懷家鄉的問題 垃圾問題

買東西學問大 認識電子發票
歷史

史前文化與原住民族文化
台灣的原住民族及其文化

居住的型態 靠山吃山 靠水吃水
 歷史

現代台灣的社會與文化
多元文化的發展

我的家 捉泥鰍 尋找詩的舞台呈現 粽子
美術

臺灣美術
原味臺灣

媽媽的手 鱒魚 圖解大自然 色彩的魔法師
美術

藝術與文化
藝術與生活環境

豐收舞曲 廟會 廟會 臺灣心音樂情 台灣是一個好所在

鳥語花香 野餐 補充歌曲 遠足
與人群互動的

表演藝術
分享

比長短 量腰圍 體積 認識體積切蘋果 圓面積 披薩有多大 相似三角形的應用 金字塔

排順序、比多少 金蘋果 小數除法與分數
小數除法與分數

(計算BMI)
代數式的化簡

淡水老街

冰淇淋大叔

四位數的加減計算 食物熱量

重量 量體重

卑南族男孩的年祭 課文演唱 水果們的晚會 神奇的水果晚會 熊與鮭魚 熊與鮭魚 賣油翁
認識唐宋古文八大家-歐

陽脩

國文

蘋果的滋味
蘋果的滋味

第一次做早餐 連連看 辦桌 阿奇師辦桌 禮記選 不食嗟來食
國文

訓儉示康
訓儉示康

果子 水果

小鎮的柿餅節 故事引導動畫

三、非正式課程教學類型

學校午餐時間 ： 用餐時間為實施飲食教育最佳的時機，除了加強飲食相關知識外，也可實際執行用餐禮儀(如：一起開動、適當使用餐具等)，更可透過與同儕間的共餐、打菜等互助合作提升飲食素養。

校園內非正式課程活動 ： 可利用晨朝會時間辦理活動或進行教學，搭配校園內環境營造、學藝競賽以及實際參與餐飲製備過程等。

個人飲食諮詢指導 ： 根據學生定期健康檢查的結果，以及師長對學生日常飲食的觀察，決定需要單獨進行飲食諮詢指導的學生，並製作指導記錄持續追蹤。

家長的參與及教育 ： 飲食教育及文化應在家庭紮根，除了在學校裡接受健康飲食教育外，更需要家庭環境的支持，家人與學校間的配合更有助於飲食教育深植於生活中，如：家長參與學校供膳會議、與學生完成飲食教育學習單、寒暑假家庭作業等，並增加親子共餐、親子烹飪的頻率等。

社區的資源 ： 透過社區的環境、人力、政策、醫療等資源及活動，與飲食教育結合，建立社區飲食文化觀念及加深與社區的認同感，如：參與在地農會活動、參觀社區超市、與鄰近社區長者共餐、策劃長者議題式共餐、社區健康中心健康飲食宣導、利用社區資源了解不同階段家庭成員生命期營養或飲食相關疾病的指

第一次接觸

選擇的課題

家政

吃出健康幸福味

應用生物

生物科學與食品

應用地理

糧食資源

社會

當我們同在一起

讓我們同在一起

做我自己

珍惜大自然

走！出去玩

環保生活活動

家庭的生活

小社區，大世界

環保行動Go Go Go

環保小尖兵

應用地理

區域結盟與地方發展

全球化與在地化的

發展與影響

選修數學

機率與統計
抽樣與統計推論

基礎物理

能量

吃得營養又健康

1~2年級 3~4年級 5~6年級 7~9年級(國中) 10~12年級(高中)

積分的應用

藝術

謝天 謝天

數學

語文

補充歌曲
音樂裡的故事

二位數的加減(一) 阿嬤的月餅
等差數列與

等差級數
超市購物記

長大這件事 男孩與麵糰

家鄉的新風貌

生活小當家

有禮過生活

豐盛的文化饗宴

我家的大小事

飛魚季
國文

飛魚季

家政

好菜上桌 幸福加分

選修數學

多項式函數的微積分

廚房我當家

生活

生活亮起來

做好該做的事

綜合活動
戶外的天地

自然科學

健康與體育

和自然做朋友

我愛我的家

史前文化與

原住民族

青春飲食指南

種蔬菜

廚房裡的科學

熱的傳播與保溫

微生物與食品保存

生物與環境

均衡一下

科技 目前未有與飲食相關內容目前未有與飲食相關內容

 高中以下健康飲食教育規劃 

5~6年級 
 
營養需求的評估 
 
多元的飲食型態 
 
食品安全與資訊的分辨 

十二年國教學習內容重點 

1~2年級 
 
食物的重要性與珍惜食物 

3~4年級 

食物與營養的關聯性 
 
選擇食物的影響因素 
 
均衡飲食的概念及製備簡易的餐點  

7~9年級 
 
均衡飲食選擇 
 
飲食趨勢與媒體影響 
 
身體意象與體重控制計畫 

國小 
10~12年級 

 

疾病、不良體位的飲食管理 

 

國中 高中 

 
 
四、珍惜食物（食農）： 
1.瞭解農業生產過程，融入環境保護及永續發展之概念 
2.培養珍惜食物的能力 
 
五、飲食文化 ： 
1.瞭解及尊重各地區產物、飲食文化與歷史變遷 
2.正確剖析媒體與流行所塑造的飲食型態 

 
六、社會互動： 
1.規劃主題共餐及增加同儕互動 

2.培養飲食禮節，透過飲食增進人際關係、培養人道關懷之品格及生涯探索 

高中以下健康飲食教育指導內容-六大面向及內涵 
 
一、食物與營養： 

1.瞭解食物與營養的重要性 

2.培養選擇、設計及烹調安全衛生、營養餐點之能力 

 

二、飲食與健康促進： 

1.落實健康飲食與保健觀念於生活中 

2.培養正確選擇食物及自我健康管理之能力 

 

三、食物產製原理與安全： 

1.辨識食物的特性並運用適當食材 


	附件2-2 高中以下健康飲食教育規劃

