
C6-1 彈性學習課程計畫(第一類) 

臺南市善化區大同國民小學 111 學年度(第一學期)三年級彈性學習麻鄉麻香課程計畫(■普通班/□藝才班/□體育班/□特教班) 

學習主題名稱 
(中系統) 

食在有意思 
實施年級 

(班級組別) 
三年級 教學節數 本學期共(20)節 

彈性學習課程 

四類規範 
1.■統整性探究課程 (□主題□專題□議題)                      

設計理念 關係與表現：了解食物熱量和身體健康的關聯,透過對食物熱量的認識進而有健康的飲食展現 

本教育階段 

總綱核心素養 

或校訂素養 

E-A1-身心素質與自我精進  

E-A2-系統思考與解決問題 

課程目標 認識各種食物的基本熱量，學習分析計算一餐的食物熱量,並為家人規劃營養且健康的一餐,進而實踐健康飲食生活 

配合融入之領域或

議題 
有勾選的務必出現在學

習表現 

□國語文  □英語文 □英語文融入參考指引 □本土語 

■數學    □社會   □自然科學  □藝術   □綜合活動 

■健康與體育 □生活課程 □科技 □科技融入參考指引 

□性別平等教育 □人權教育 □環境教育  □海洋教育  □品德教育 

□生命教育     □法治教育 □科技教育  □資訊教育  □能源教育 

□安全教育     □防災教育 □閱讀素養  □多元文化教育 

□生涯規劃教育 □家庭教育 □原住民教育□戶外教育  □國際教育      

表現任務 
須說明引導基準：學生

要完成的細節說明 

1.製作食物熱量分析表 

2.設計一餐健康菜單 

3.辨別自身飲食中的類別進而變更我的餐盤 

課程架構脈絡圖(單元請依據學生應習得的素養或學習目標進行區分)(單元脈絡自行增刪) 

 

食物熱量(6)

1.認識包裝食品營養標示

2.了解常見市售食品熱量

表。

飲食與健康(6)
1.能分辨食物所代表的燈號。
2.能分析學校營養午餐之優
劣。

3.能為自己設計出一份營養
均衡的早餐。

食物製作DIY(8)

1.能透過小組合作製作一

份營養滿分的三角飯糰

2.能完成三角飯糰食物金

字塔。



C6-1 彈性學習課程計畫(第一類) 

教學期程 節數 
單元與活動 

名稱 

學習表現 
校訂或相關領域與 

參考指引或 
議題實質內涵 

學習內容

(校訂) 
學習目標 

學習活動 
請依據其「學習表現」之動詞具體規

畫設計相關學習活動之內容與教學流

程 

學習評量 
自編自選教材 

或學習單 

9/1-10/7  6 食物熱量 健 2a-II-2  

注意健康問題

所帶來的威脅

感與嚴重性。 

健 1a-II-2了解

促進健康生活的

方法。 

數 n-II-2  

熟練較大位數

之加、減、乘計

算或估算，並能

應用於日常解

題。 

數 n-II-1  

理解一億以內

數的位值結構，

並據以作為各

種運算與估算

之基礎。 

1.包裝食

品的營養

標示  

2.計算早

餐一餐食

物的熱量

3.食物熱

量比一比 

1.認識包裝 

食品營養標

示。 

2.了解常見 

市售食品熱

量表。 

1.能說出包裝食品上的營養標 

示的意義。  

2.能計算一餐的食物的熱量。 

觀察紀錄 

分組報告 

參與討論 

實作成品 

「食物熱量比

一比」簡報、

學習單 

10/11-

11/18  

6 飲食與健康 健 2a-II-2  

注意健康問題

所帶來的威脅

感與嚴重性。 

健 1a-II-2了

解促進健康生

食物金字

塔簡報 

1.能分辨食 

物所代表的

燈號。  

2.能分析學 

校營養午餐

之優劣  

1.為生活中常見食物座燈號分

類。  

2.說出學校菜單的優缺點。  

3.設計一份健康早餐菜單。 

觀察紀錄 

分組報告 

參與討論 

實作成品 

1.食物燈號簡

報 2.我的菜

單學習 單 
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活的方法。 

數 n-II-2  

熟練較大位數

之加、減、乘計

算或估算，並能

應用於日常解

題。 

數 n-II-1  

理解一億以內

數的位值結構，

並據以作為各

種運算與估算

之基礎。 

3.能為自己 

設計出一份

營養均衡的

早餐 

11/21-1/13 8 食物製作 DIY 數 n-II-2  

熟練較大位數

之加、減、乘計

算或估算，並能

應用於日常解

題。 

數 n-II-1  

理解一億以內

數的位值結構，

並據以作為各

種運算與估算

之基礎。 

創意餐點

範例圖 

1.能透過小 

組合作製作

一份營養滿

分的三角飯

糰 

2.能完成三 

角飯糰食物

金字塔 

1.能與小組成員合作，製作一 

份營養滿分的三角飯糰  

2.完成三角飯糰食物金字塔 

實作成品 

分享報告 

三角飯糰食物

金 字塔 
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◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 
◎依據「學習表現」之動詞來具體規劃符應「學習活動」之流程，僅需敘明相關學習表現動詞之學習活動即可。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

臺南市善化區大同國民小學 111 學年度(第二學期)三年級彈性學習麻鄉麻香課程計畫(■普通班/□藝才班/□體育班/□特教班) 

學習主題名稱 
(中系統) 

食在有意思 
實施年級 

(班級組別) 
三年級 教學節數 本學期共(20)節 

彈性學習課程 

四類規範 
1.■統整性探究課程 (□主題□專題□議題)                      

設計理念 關係與表現：了解食物熱量和身體健康的關聯,透過對食物熱量的認識進而有健康的飲食展現 

本教育階段 

總綱核心素養 

或校訂素養 

E-A1-身心素質與自我精進  

E-A2-系統思考與解決問題 
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課程目標 認識各種食物的基本熱量，學習分析計算一餐的食物熱量,並為家人規劃營養且健康的一餐,進而實踐健康飲食生活 

配合融入之領域或

議題 
有勾選的務必出現在學

習表現 

■國語文  □英語文 □英語文融入參考指引 □本土語 

□數學    □社會   □自然科學  □藝術   □綜合活動 

■健康與體育 □生活課程 □科技 □科技融入參考指引 

□性別平等教育 □人權教育 □環境教育  □海洋教育  □品德教育 

□生命教育     □法治教育 □科技教育  □資訊教育  □能源教育 

□安全教育     □防災教育 □閱讀素養  □多元文化教育 

□生涯規劃教育 □家庭教育 □原住民教育□戶外教育  □國際教育      

表現任務 
須說明引導基準：學生

要完成的細節說明 

1.製作食物熱量分析表 

2.設計一餐健康菜單 

3.辨別自身飲食中的類別進而變更我的餐盤 

課程架構脈絡圖(單元請依據學生應習得的素養或學習目標進行區分)(單元脈絡自行增刪) 

 

教學期程 節數 
單元與活動 

名稱 

學習表現 
校訂或相關領域與 

參考指引或 
議題實質內涵 

學習內容

(校訂) 
學習目標 

學習活動 
請依據其「學習表現」之動詞具體規

畫設計相關學習活動之內容與教學流

程 

學習評量 
自編自選教材 

或學習單 

2/13~3/24  6 參訪食物工廠 健 2c-II-3表

現主動參與、

樂於嘗試的學

習態度 

語文 1-II-2 具

備聆聽不同媒

材的基本能力。 

語 文 -1- Ⅱ -1 

1.奇美食 

物幸福工

廠導覽手

冊  

2.鳳梨酥 

手作介紹 

1.能說出參 

觀工廠所製

造的食物。 

2.能體驗食

物的製作。 

1.參觀工廠所製造的食物。 

2.能體驗食物的製作。 

分組觀察

紀錄表 

實作成品 

學習單 

 

參觀食品工廠(6)

1.能說出參觀工廠

所製造的食物。

2.能體驗食物的製作。

食物製造面面觀(5)
1.能了解一日所攝取
的食物是否為加工
食物。

2.能講出加工方式。

食物製作體驗(4)
1.能了解一日所攝取

的食物是否為加工
食物。

2.能講出加工方式。

我是小廚師(4)
1.能透過小組合作製

作一道美味健康佳
餚。

2.能與同學分享食物
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聆 聽時能讓對

方充 分表達意

見。 

3/27~4/28 5 食物製造面面

觀 

健 2c-II-3表

現主動參與、

樂於嘗試的學

習態度 

語 文 2-II-2     

運用適當詞語、

正確語法表達

想法。 

語 文 -1- Ⅱ -1 

聆 聽時能讓對

方充 分表達意

見。 

1.食品加 

工與保存

簡報  

2.食品加 

工是在加

什麼。 

3.認識食

品添加物 

1.能了解一 

日所攝取的 

食物是否為 

加工食物。 

2.能講出加 

工方式。 

1.能實際手做出一個物理加工

行為(EX：芒果青、麵糰發 

酵、芭樂汁、橘子汁)  

2.能實際做出一個化學加工行

為(EX：做實驗一組有加防腐劑

一組沒有)  

3.算出每日攝取加工食品 

(EX：每周幾次、幾分之幾… 

等表示方式) 

分組報告

評分表 

實作成品 

學習單 

5/1-5/26 4 食物製作體驗

(胡麻相關產

品) 

健 2c-II-2表

現增進團隊合

作、友善的互

動行為 

語 文 2-II-2     

運用適當詞語、

正確語法表達

想法。 

語 文 -1- Ⅱ -1 

聆 聽時能讓對

方充 分表達意

見。 

1.胡麻營

養成分圖

表 

2.芝麻棒

製作材料

與方法簡

報 

1.認識芝麻

的營養成分 

2.能透過小 

組合作完成

芝麻棒製作 

1.能說出芝麻所含的營養成分 

2.能與小組成員合作，完成芝 

麻棒製作 

實作成品 

分享報告  

胡麻營養成分

圖表 

芝麻棒製作材

料與方法簡報 
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5/29~6/23  4 我是小廚師 健 2c-II-2表

現增進團隊合

作、友善的互

動行為 

語 文 2-II-2     

運用適當詞語、

正確語法表達

想法 

語 文 -1- Ⅱ -1 

聆 聽時能讓對

方充 分表達意

見。 

1. 我的手 

路菜食譜 

1.能透過小 

組合作製作

一道美味健

康佳餚 

2.能與同學 

分享食物 

1.討論想要製作的食物。 

2.分配攜帶材料與器材。 

3.製作美味佳餚。 

4.能評論食物的口感並給出建

議。 

分組實作

成品評分

表 

我的拿手菜食

譜學習單 

 


