
C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

臺南市公立關廟區深坑國民小學 113 學年度(第一學期)六年級【PBL 專題式學習】彈性學習課程計畫 

專題名稱 深坑樂齡童樂趣-健康飲食篇 1(SDGs3 健康與福祉：確保及促進各年齡層健康生活與福祉) 教學節數 本學期共(21)節 

學習情境 

根據內政部統計，臺灣已邁入高齡社會，65 歲以上長輩超過 350 萬人，相當於每 7 人當中就有一個是老人家；到了 2026 年，

台灣老年人口將超過總人口 20%，正式進入每 5 人中就有一名 65 歲以上老人，成為「超高齡社會」。直至 2023 年 12 月底的人口統

計，臺南市的老年人口比率達 18.77%。其中我們身處的「關廟區深坑里」老年人口比率竟達到 23.86%，大約是 4 個人裡就有一名

65歲以上老人。 

在目前的社會裡，有許多家庭未能與祖父母一同居住，或大家常常因為工作需要而忽略了家中的老人家。時間一久，孩子們與

(外)祖父母的關係也越來越疏遠，但其實祖父母是非常期待能跟兒孫輩互動與陪伴的。 

而祖父母對於自己的飲食多不講究，有的是家裡有什麼就吃什麼，不在意營養是否均衡；有的是會為了不浪費食物，一道菜熱

了好多次才吃完，不清楚變質食物對人體的影響；而有的是為配合家裡小孩的喜好而選擇了不適合食用的食物……。祖父母們一心

為兒孫輩們著想，卻忘了要好好照顧自己的飲食。因此想透過這次的課程，透過學生與祖父母的互動，讓長輩們能好好檢視自己的

飲食情形，選擇適合自己的健康飲食，增進身體健康，享受健康人生的快樂。 

待解決問題 

(驅動問題) 
學生如何透過與祖父母的互動，從健康飲食方面，來增進祖父母的健康？  

跨領域之 

大概念 

互動與關連： 

透過探究學生與祖父母的互動，讓他們能知道健康飲食的重要性，從而身體力行，增進自身的健康。 

本教育階段 

總綱核心素養 

E-A3 具備擬定計畫與實作的能力，並以創新思考方式，因應日常生活情境。 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動，並與團隊成員合作之素養。 

課程目標 

學生能從訪談調查裡察覺祖父母的飲食(如營養、食用習慣或烹煮方式等)與兒童、青壯年人的差異，接著能透過搜集相關資料

(書籍與網路)、訪問護理師或營養師等對象，認識健康飲食的內涵與重要性，再藉由自製文宣與健康飲食桌遊等活動與祖父母互

動，建立祖父母對於健康飲食的正確認知，最後能調整自己的飲食習慣，進而增進身體健康。 

表現任務 

(總結性) 

任務類型：資訊類簡報  □書面類簡報   □展演類  □作品類  □服務類  □其他                 

服務/分享對象：校內學生  □校內師長  □家長    □社區    □其他                

以簡報發表「關懷長輩行動派」計畫-健康飲食課程的感想與回饋。 



C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

PBL 6P學習架構與模式脈絡圖(各單元問題脈絡) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

教學期程 

(節數) 
單元問題 學習內容(校訂) 學習目標 學習活動 

單元任務 

(學習評量) 

第 1-4週 

(4節) 

單元一 

什麼是老化？ 

1. 老化的定義 1. 能說出老化的定義 1. 觀賞第一部「伊甸基金會-遇

見，未來的你」 

2. 教師提問： 

隨著年紀愈大，身體會有哪

些變化？（寫在便利貼，並

貼在全身圖像上） 

承上題，請問你對這些身體

變化的想法是什麼呢？請簡

要敘述。 

請問你家中的長輩身體或心

理也有像影片裡的人物一樣

情形嗎？你的感受如何？請

簡要敘述。 

看到年長者在生活上的不便

之處，你覺得可以怎樣幫助

他們呢？（寫在便利貼，並

1. 能說出老化的

定義 

2. 將回答張貼至

Paedlet 

（Problem） 

什麼是老化？ 

（4節） 

（Probe） 

能用什麼方法

來取得祖父母

在健康飲食需

求的資訊呢？ 

（8節） 

（Project） 

如何訂定「關

懷長輩行動派

-健康飲食」

計畫？ 

（11節） 

（Powerpoint） 

製作簡報 

（5節） 

（Presentation） 

發表總結 

（2節） 

（Ponder） 

反思修正 

（1節） 

https://youtu.be/e57ymPmiPjI
https://youtu.be/e57ymPmiPjI


C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

貼在全身圖像答案旁） 

3. 觀賞第二部「伊甸基金會-與老

同行」 

4. 教師提問：Padlet問答 

看完影片後，讓你感受最深

的是哪一個部份？為什麼？ 

你覺得長輩最需要的是什麼

呢？為什麼？ 

5. 教師總結：隨著年紀增長，長

輩卸下原本的角色(照顧家人、

經濟支柱等)後，難免會覺得有

些失落，此時子孫們的傾聽、

陪伴與關懷，永遠是激勵長輩

好好面對生活的重要動力，在

某種程度上也能預防老年憂鬱

症的發生。作家張曼娟曾說：

「陪伴父母的老去，其實就是

預習自己的老去。」好好珍惜

與他們相處的時間，如同他們

照顧年幼的我們。 

第 5-12週 

（8節） 

單元二 

能用什麼方法來取得祖父母

在健康飲食需求的資訊呢？ 

1. 家中長輩的日常

飲食需求情形問

卷。 

1. 能上網蒐集與問卷

內容相關的資料。 

2. 能使用文書處理軟

體編製家中長輩的

日常飲食需求情形

問卷。 

1.教師提問： 

學生是否有跟祖父母同住？ 

你們知道祖父母的身體狀況嗎？ 

我們可以用什麼方式獲取祖父母

的這些資訊呢？ 

⚫學生可能回答：直接問 

⚫老師回答：直接詢問祖父母是

取得資訊的很好方式，那問完

之後呢？我們應該要紀錄下來

(紙筆/錄音/錄影等方式)。另

外我們要有「目標」的問，所

以要事先擬訂好題目，才能得

1. 完成家中長輩

需 求 調 查 問

卷。 

https://youtu.be/8J-EVr9EV58
https://youtu.be/8J-EVr9EV58


C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

到我們想要的資料。因此我們

要設計問卷。 

2. 教師舉例介紹「問卷」： 

⚫問卷題目（也就是「目標」） 

⚫問卷型式（選擇/問答） 

⚫對象（祖父母/家中長輩） 

3.教師指導學生設計問卷（勾選+

回答問題）不具名填寫 

問卷型式可包含： 

前言：說明問卷的用途 

基本資料：年紀、性別、與家

人同住情形、填寫者與長輩的

關係(本人或親屬等) 

問卷內容： 

⚫祖父母的身體狀況如何？能

自由行動/不能自由行動 

⚫請問祖父母有定期服用哪些

方面的藥物嗎？有什麼是在

飲食方面需特別注意的地

方？ 

⚫有沒有哪些食物是不適合祖

父母食用的？（例如會引起

過 敏 、 與 服 用 的 藥 物 衝

突……等） 

⚫祖父母的飲食習慣為何？

（食量、喜歡/討厭的食物、

只吃三餐/會吃零食、口味清

淡/重、菜要煮得軟爛/要有

口感……） 

⚫飲食由誰照料？祖父母自己/

晚輩/外食 

⚫牙齒的健康狀況為何？無假



C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

牙/有假牙… 

分組活動 -將學生分成問卷製作

組、資料分析組、簡報與報告組 

4.學生討論問卷內容後，以 Word

製作問卷。完成後請老師和同學

檢視是否完善。 

5.教師指導學生印製與裝訂問卷。 

第 13-21週 

(9節) 

單元三（知道需求） 

如何訂定「關懷長輩行動派-

健康飲食」計畫？ 

1.  1. 透過問卷的回饋了

解長輩的飲食需

求。 

1.進行全校調查：請學生至各班說

明這份問卷的用途與如何填

寫，請大家協助填寫。 

2.資料分析組：回收問卷後進行分

析與歸納。 

3.簡報組：將資料分析的結果，以

簡報呈現，並說明結果-了解長

輩們在飲食方面的需求，與我

們的飲食需求不相同。 

4.針對上述結果擬訂「關懷長輩行

動派-健康飲食」計畫。 

收集資料：網路/圖書館 

⚫樂齡網：搞定銀髮食，看這篇

就對了 

⚫衛福部：長者健康飲食創新服

務 

⚫中華醫藥大學附設醫院-中老

年人營養照護原則 

⚫屏東縣衛生所-高齡營養新時

代-我的餐盤、三好一巧 

依收集的資料，以心智圖的方

式呈現「關懷長輩行動派-健

康飲食」計畫的架構。舉例如

下：（可善用 Chatgpt 協助列

出大綱） 

1. 能完成問卷資

料分析 

1. 完成「關懷長

輩行動派」計

畫書。 

https://www.ez66.com.tw/pages/introduction-to-elderfriendlyfood?utm_source=google&utm_medium=cpc&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwjqWzBhAqEiwAQmtgT1vaZex8PK_wgElA1rsfz_fFHnfqYU_56y794B3tOWqdnltPSzBIWhoCVtgQAvD_BwE
https://www.ez66.com.tw/pages/introduction-to-elderfriendlyfood?utm_source=google&utm_medium=cpc&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwjqWzBhAqEiwAQmtgT1vaZex8PK_wgElA1rsfz_fFHnfqYU_56y794B3tOWqdnltPSzBIWhoCVtgQAvD_BwE
https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=4507
https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=4507
https://www.cmuh.cmu.edu.tw/HealthEdus/Detail?no=4780
https://www.cmuh.cmu.edu.tw/HealthEdus/Detail?no=4780
https://www.ptshb.gov.tw/News_Content.aspx?n=BB747421902FE807&sms=8E1C1937AEF1A4F0&s=31F724290732368E
https://www.ptshb.gov.tw/News_Content.aspx?n=BB747421902FE807&sms=8E1C1937AEF1A4F0&s=31F724290732368E


C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

 

 

 

 

 

 

 

學生依架構收集資料，歸納整

理後，以 word 編排完成並影

印。 

5.學生上臺發表「關懷長輩行動派

-健康飲食」計畫。 

6.學生依計畫的期程規畫下學期的

活動進程。 

◎待解決問題設定檢核項目，可以如下： 
  (1)真實性-與學生生活經驗相關。          
  (2)真實性-在真實情境中應用。 
  (3)開放性-非單一標準答案。 
  (4)挑戰性-待解決問題之解決方法非 google搜尋即可得之。     
  (5)挑戰性-探究過程非單次性活動即可完。 
  (6)互動性/影響性-明述表現任務服務(報告)對象/利害關係人。 
◎任務類型說明如下： 

  (1)資訊類簡報並分享，如 PPT、電子書、Google簡報、KeyNote…等。 

  (2)書面類簡報並分享，如海報、小書、企劃書…等。 

  (3)展演類，如音樂會、說明會、策展…等。 

  (4)作品類，如模型、地圖、程式設計、影片…等。 

  (5)服務類，如社區改造、樂齡服務…等。 

  (6)其他，請自行具體說明。 
◎總結性表現任務為呈現課程評鑑的「課程效果」，故各校應自行建置學生校訂課程 PBL成果資料庫，以利展現學生依據 PBL課程計畫實施後之學習

成效，請於「課程計畫備查網」放置學校資料庫網站連結。 

  



C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

臺南市公立關廟區深坑國民小學 113 學年度(第二學期)六年級【PBL 專題式學習】彈性學習課程計畫 

專題名稱 深坑樂齡童樂趣-健康飲食篇 2(SDGs3 健康與福祉：確保及促進各年齡層健康生活與福祉) 教學節數 本學期共(19)節 

學習情境 

根據內政部統計，臺灣已邁入高齡社會，65 歲以上長輩超過 350 萬人，相當於每 7 人當中就有一個是老人家；到了 2026 年，

台灣老年人口將超過總人口 20%，正式進入每 5人中就有一名 65歲以上老人，成為「超高齡社會」。 

直至 2023 年 12 月底的人口統計，臺南市的老年人口比率達 18.77%。其中我們身處的「關廟區深坑里」老年人口比率竟達到

23.86%，大約是 4個人裡就有一名 65歲以上老人。 

在目前的社會裡，有許多家庭未能與祖父母一同居住，或大家常常因為工作需要而忽略了家中的老人家。時間一久，孩子們與

(外)祖父母的關係也越來越疏遠，但其實祖父母是非常期待能跟兒孫輩互動與陪伴的。 

而祖父母對於自己的飲食多不講究，有的是家裡有什麼就吃什麼，不在意營養是否均衡；有的是會為了不浪費食物，一道菜熱

了好多次才吃完，不清楚變質食物對人體的影響；而有的是為配合家裡小孩的喜好而選擇了不適合食用的食物……。祖父母們一心

為兒孫輩們著想，卻忘了要好好照顧自己的飲食。 

因此想透過這次的課程，透過學生與祖父母的互動，讓長輩們能好好檢視自己的飲食情形，選擇適合自己的健康飲食，增進身

體健康，享受健康人生的快樂。 

待解決問題 

(驅動問題) 
學生如何透過與祖父母的互動，從健康飲食方面，來增進祖父母的健康？  

跨領域之 

大概念 

互動與關連： 

透過探究學生與祖父母的互動，讓他們能知道健康飲食的重要性，從而身體力行，增進自身的健康。 

本教育階段 

總綱核心素養 

E-A3 具備擬定計畫與實作的能力，並以創新思考方式，因應日常生活情境。 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動，並與團隊成員合作之素養。 

課程目標 

學生能從訪談調查裡察覺祖父母的飲食(如營養、食用習慣或烹煮方式等)與兒童、青壯年人的差異，接著能透過搜集相關資料(書籍

與網路)、訪問護理師或營養師等對象，認識健康飲食的內涵與重要性，再藉由自製文宣與健康飲食桌遊等活動與祖父母互動，建立

祖父母對於健康飲食的正確認知，最後能調整自己的飲食習慣，進而增進身體健康。 

表現任務 

(總結性) 

任務類型：資訊類簡報  □書面類簡報   □展演類  □作品類  □服務類  □其他                 

服務/分享對象：校內學生  □校內師長  □家長    □社區    □其他                

以簡報發表長輩對於「關懷長輩行動派」計畫-運動及腦部活化方面的感想與回饋。 



C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

PBL 6P學習架構與模式脈絡圖(各單元問題脈絡) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

教學期程 

(節數) 
單元問題 學習內容(校訂) 學習目標 學習活動 

單元任務 

(學習評量) 

第 1-3週 

（3節） 

第一課 

如何讓「關懷長輩行動派-健

康飲食」計畫更完善？ 

1.關懷長輩行動派-

健康飲食的計畫 

1. 能透過找到專家與

資料給予關懷長輩

行動派-健康飲食

計畫建畫的擬訂更

完善。 

2. 能完成宣傳單並到

社區、家中宣導。 

1. 觀賞影片-衛福部「我的餐盤」

均衡飲食_銀髮篇與「我的餐

盤」口訣歌帶動跳 MV-長者

版」 

2. 課堂筆記： 

邀請護理師/營養師介紹適合長

輩的健康飲食。請學生邊聽邊

就「關懷長輩行動派-健康飲

食」計畫裡不足的再補充。 

3. 請護理師/營養師檢視過「關懷

長輩行動派-健康飲食」計畫，

並給予建議。 

4. 學生分組確認： 

傳單繪製組：確認內容後，

手繪/簡報軟體製作健康飲食

宣傳單，並放至學校網頁。 

1.撰寫課堂筆記 

（Problem） 

如何讓「關懷

長輩行動派-

健康飲食」計

畫更完善？ 

（3節） 

（Probe） 

如何讓長輩知

道健康飲食的

重要性？ 

（7節） 

（Project） 

如何讓長輩吃

得更健康？

（9節） 

（Powerpoint） 

製作簡報 

（4節） 

（Presentation） 

發表總結 

（2節） 

（Ponder） 

反思修正 

（1節） 

https://youtu.be/z7oFn3d9NG4
https://youtu.be/z7oFn3d9NG4
https://www.youtube.com/watch?v=tCGLwR9NbFo&pp=ygUS6ICB5Lq65YGl5bq36aOy6aOf
https://www.youtube.com/watch?v=tCGLwR9NbFo&pp=ygUS6ICB5Lq65YGl5bq36aOy6aOf
https://www.youtube.com/watch?v=tCGLwR9NbFo&pp=ygUS6ICB5Lq65YGl5bq36aOy6aOf
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公關活動組：至各班、自己

家中、社區老人中心宣導。 

桌遊種子教練組：學生熟練

「食在好健康」桌遊，並教

導班上同學、老師與長輩。 

5. 老師小結：進行活動的時候也

要隨時回頭檢視「關懷長輩行

動派-健康飲食」計畫的內容並

調整，遇到困難時一定要提出

來一起討論、解決。 

第 4-10週 

（7節） 

第二課 

如何讓長輩知道健康飲食的

重要性？ 

1. 健康飲食的內

涵。 

2. 健康飲食宣傳

單。 

3. 健康飲食桌遊活

動 

4. 子孫的關心與陪

伴。 

1. 能透過健康飲食宣

傳單的發放與桌遊

的進行，讓長輩知

道其重要性。 

2. 能透過動手料理健

康飲食給長輩們享

用，讓長輩了解晚

輩對他們的關懷。 

3. 陪伴長輩進行相關

活動。 

1. 動動手腦時間：分組進行活動 

學生手繪/簡報軟體製作健康

飲食宣傳單。 

練習向全校師生、社區老人

中心等宣導健康飲食。 

健康飲食桌遊活動-學生學會

「食在好健康」桌遊活動 

2. 教師提醒學生與長輩互動時應

注意哪些事項： 

說話要慢些，要有耐性。 

字體要大，長輩才看得清

楚。 

將規則拆解較多步驟，逐步

教會長輩。 

完成第 1-2 的教學活動後，讓學生

分組帶回家和家中長輩分享以下

活動。 

說明宣傳單內容。 

進行「食在好健康」桌遊活動 

活動過程裡，請其他家人拍照

並上傳至雲端資料夾。 

1. 完成健康飲食

宣傳單。 

2. 與 長 輩 進 行

「 食 在 好 健

康」桌遊活動

料理 
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第 11-19週 

（9節） 

第三課 

如何讓長輩吃得更健康？ 

1.健康飲食菜單 1.能設計出適合祖父

母的健康飲食菜單。 

2.能與祖父母一起動

手做健康飲食。 

3.能以問卷獲得回

饋。 

1. 設計適合長輩的飲食菜單（二

菜一湯一水果）。 

2. 動手做健康飲食料理（邀請手

藝不錯的家長一同參與）或

（拍成影片上傳） 

3. 邀請長輩品嘗並給予回饋。 

4. 先修正飲食菜單，再回家動手

做，並陪著長輩一邊品嘗一邊

閒話家常（請錄音或錄影傳至

padlet）或邀請長輩一同做

菜，祖孫同樂。 

5. 回饋問卷： 

問卷題目設計需能檢核下面

幾項： 

⚫長輩對於健康飲食的了解程

度。 

⚫長輩對於學生設計的菜單的

喜愛度。 

⚫長輩對於家人的陪伴與互動

的感想 

學生發表問卷分析結果。 

1. 實作動手做健

康飲食 

2.回饋問卷 

 

◎待解決問題設定檢核項目，可以如下： 
  (1)真實性-與學生生活經驗相關。          
  (2)真實性-在真實情境中應用。 
  (3)開放性-非單一標準答案。 
  (4)挑戰性-待解決問題之解決方法非 google搜尋即可得之。     
  (5)挑戰性-探究過程非單次性活動即可完。 
  (6)互動性/影響性-明述表現任務服務(報告)對象/利害關係人。 
◎任務類型說明如下： 

  (1)資訊類簡報並分享，如 PPT、電子書、Google簡報、KeyNote…等。 

  (2)書面類簡報並分享，如海報、小書、企劃書…等。 

  (3)展演類，如音樂會、說明會、策展…等。 

  (4)作品類，如模型、地圖、程式設計、影片…等。 
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  (5)服務類，如社區改造、樂齡服務…等。 

  (6)其他，請自行具體說明。 
◎總結性表現任務為呈現課程評鑑的「課程效果」，故各校應自行建置學生校訂課程 PBL成果資料庫，以利展現學生依據 PBL課程計畫實施後之學習

成效，請於「課程計畫備查網」放置學校資料庫網站連結。 


