
C6-1 彈性學習課程計畫(第一類) 

臺南市公立東區東光國民小學 114學年度(第一學期)三年級彈性學習食安守護者課程計畫(■普通班/□藝才班/□體育班/□特教班) 

學習主題名稱 
(中系統) 

從食開始 
實施年級 

(班級組別) 
三上 教學節數 本學期共( 20 )節 

彈性學習課程 

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

設計理念 
關係與表現：從每日的飲食小日常出發，覺察食物與身體健康的關係，透過認識六大類食物，培養營養均衡的觀念與良好飲食

習慣，展現對自我健康的關心與責任。 

本教育階段 

總綱核心素養 

或校訂素養 

E-A2 具備探索問題的思考能力，並透過體驗與實踐處理日常生活問題。 

E-B1具備「聽、說、讀、寫、作」的基本語文素養，並具有生活所需的基礎數理、肢體及藝術等符號知能，能以同理心應用在

生活與人際溝通。 

課程目標 
從日常飲食經驗出發，透過感官體驗與探究學習，引導學生認識六大類食物與營養功能；並透過觀察、記錄與創意表達，發展

選食素養與同理溝通力，展現對健康與生活的責任。 

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 

「我的健康餐盤」海報分享會： 

小組分享「我的真食物宣言」與「從不愛到愛食物變身之旅」海報，每組報告 3分鐘。 

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) 

 

餐桌上的美味食蔬
(10節)

學生能運用感官認識常見蔬果，並發展語文創
作與欣賞的基本素養。

食在好健康
(10節)

學生能透過日常飲食調查，實踐健康生活問題
的思考能力，養成良好的健康習慣。
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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 

1~10週 10 《餐桌上的美

味食蔬》 

吃中學(3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

五感細品味(3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健 1a-II-1認

識身心健康基

本概念與意

義。 

健 2b-II-1遵

守健康的生活

規範。 

國 2-II-4 樂於

參加討論，提

供個人的觀點

和意見。 

國 6-II-2 培養

感受力、想像

力等寫作基本

能力。 

閱 E14 喜歡與

他人討論、分 

享自己閱讀的

文本。 

1.常見的蔬

菜與水果 

2.自己喜歡

與不喜歡的

蔬果 

 

 

 

 

 

 

 

蔬菜水果的

味道與觸感 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能從日

常生活經驗

出發，了解

自己喜歡與

不喜歡的蔬

果，並能說

出原因。 

 

 

 

 

 

運用五感覺

察蔬菜的外

觀、氣味與

味道，提升

對食物的敏

感度與描述

能力。 

 

 

 

 

 

 

1.透過帶領學生閱讀吃蔬菜水果

等相關繪本，引發學習動機與生

活經驗做連結。(包含：《寶寶喜

歡吃》、《好多好吃的…》系列等

繪本。) 

2.你最常在家裡看到哪些蔬菜？

你最喜歡與最不喜歡的蔬菜或水

果是什麼呢？(至少 3種)並說明

喜歡與不喜歡的原因。 

3.完成「蔬果愛與不愛」學習

單，並上台分享。 

 

1.蔬果神秘箱(矇眼聞或摸不同

蔬菜)猜猜是什麼蔬菜或水果？

這個蔬果有什麼味道？有什麼觸

感？猜猜它是誰？ 

2.準備蔬菜水果切片，如青椒、

紅蘿蔔、花椰菜、玉米等。 

3.小組觀察蔬菜形狀、顏色、味

道、氣味並記錄，完成「蔬果五

感體驗」學習單 

4.小組用形容詞完成描述句，並

與同儕互相比較分享 

 

 

完成「蔬果

愛與不愛」

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

完成「蔬果

五感體驗」

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.「蔬果愛與

不愛」學習單 

2.《寶寶喜歡

吃》、《好多好

吃的…》系列

等繪本 

 

 

 

 

 

 

「蔬果五感體

驗」學習單 
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真食物(4) 

 

原型食物 學生能分辨

天然蔬菜與

加工蔬菜產

品的差異，

理解選擇

「原型食

物」的重要

性，並建立

環保永續觀

念。 

1.認識「假蔬果」圖片配對任務 

，如玉米 v.s.玉米罐頭、馬鈴

薯 v.s.薯條、蔬菜餅乾 v.s.真

的蔬菜。這兩種你會選擇哪一種

呢？你覺得哪一種才是對身體比

較好的呢？  

2.健康與永續小劇場：小組分配

角色，演出食物選擇情境劇，分

別包含超人蔬菜 v.s.加工食物

怪。 

3.小組完成「我的真食物宣言」

海報，將個人的真食物宣言黏貼

在小組海報上，並與其他組分

享。如我最愛的食物是…，我會

怎麼吃它？ 

小組完成

「我的真食

物宣言」海

報 

11~20週 10 《食在好健康》 

食物金字塔(3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健 1a-II-2了

解促進健康生

活的方法。 

健 2a-II-1覺

察健康受到個

人、家庭、學

校等因素之影

響。 

健 2b-II-1遵

守健康的生活

規範。 

國 1-II-1 聆聽

時能讓對方充

1.六大類食

物的營養 

2.國民飲食

指標健康餐

盤口訣 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能認識

六大類食

物，區分每

類食物的營

養功能，並

建立均衡飲

食的基本概

念。 

 

 

 

 

 

1.播放《均衡飲食金國王的環遊

旅程》影片，認識六大類食物。 

2.金國王一開始發生什麼事情？

金國王和營養大臣總共去了幾個

村莊？(全榖村、蔬菜村、水果

村、豆魚蛋肉村、奶類村、油脂

村等)代表食物分成幾大類？印

象最深刻的是哪個村長？它和金

國王說了哪些知識？ 

3.播放衛生福利部國民健康署推

的「我的健康餐盤」口訣帶動唱

MV，瞭解國民飲食指標、每日飲

食指南，並加深印象。 

學生能說出

衛福部國民

健康署建議

的健康餐盤

口訣 

 

 

 

 

 

 

 

 

衛生福利部國

民健康署-我

的餐盤手冊

https://www.hpa.gov

.tw/Pages/EBook.asp

x?nodeid=3821 

衛生福利部國

民健康署-我

的餐盤(口訣

歌與影片) 

https://www.hpa.gov

.tw/Pages/Detail.as

px?nodeid=1622&pid=

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=3821
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=3821
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=3821
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1622&pid=9514
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1622&pid=9514
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1622&pid=9514
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學中吃(3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

創意發想家(4) 

 

分表達意見。 

國 2-II-2 運用

適當詞語、正

確語法表達想

法。 

閱 E14 喜歡與

他人討論、分 

享自己閱讀的

文本。 

 

 

 

自己的飲食

狀況 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

偏挑食可能

的原因 

 

 

 

學生能記錄

自己的飲

食，依照國

民飲食每日

指南，檢視

是否均衡。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能針對

不喜歡的食

物，透過觀

察、資料蒐

集與創意說

服，轉換態

度並學會向

他人表達。 

4.學生一起合唱「我的健康餐

盤」口訣歌。 

 

1.將自己一日的早餐、午餐、晚

餐記錄下來，可用畫圖配合文字

的方式呈現。 

2.依照衛福部國民健康署建議的

健康餐盤指引： 

(1)每天早晚一杯奶    

(2)每餐水果拳頭大 

(3)菜比水果多一點    

(4)飯跟蔬菜一樣多 

(5)豆魚蛋肉一掌心    

(6)堅果種子一茶匙 

檢視自己的三餐是否均衡？有哪

些是有達成的，有哪些是不足

的？ 

3.與其他人分享自己的一日餐盤 

 

 

1.各組寫下票選出最不喜歡的蔬

果前三名，討論不喜歡的原因並

寫下來，如味道？口感？外型？ 

2.透過帶領學生閱讀吃蔬菜水果

等相關繪本，促進更多元的創意

想像。(包含：《小洋蔥大作戰》 

《我絕對絕對不吃番茄》、《愛吃

水果的牛》等繪本) 

 

 

 

完成「我的

餐盤聰明

吃」學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

完成「從不

愛到愛食物

變身之旅」

小組海報 

9514 

 

 

「我的餐盤聰

明吃」學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《小洋蔥大作

戰》、《我絕對

絕對不吃番

茄》、《愛吃水

果的牛》等繪

本 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1622&pid=9514
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3.小組繪製「從不愛到愛食物變

身之旅」，說服別組喜歡或至少

接受吃最不喜愛的前三名蔬果。 

例如：設計蔬菜變裝秀、我愛○

○菜的理由、說明該蔬菜營養價

值與特色料理…等。 

4.小組上台分享「我為它說

話！」說服他人喜歡或接受這道

菜，包含食物的味道、外觀、氣

味、口感、營養……。 

◎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。 

  



C6-1 彈性學習課程計畫(第一類) 

臺南市公立東區東光國民小學 114學年度(第二學期)三年級彈性學習食安守護者課程計畫 

學習主題名稱 
(中系統) 

最佳食主角 
實施年級 

(班級組別) 
三下 教學節數 本學期共( 20 )節 

彈性學習課程 

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

設計理念 
改變與穩定：從日常飲食出發，透過學習食材保存、清洗蔬果技巧及零剩食討論等活動，讓學生理解面對環境變遷、資源浪費

等挑戰，如何透過正確選食、妥善保存與減少浪費，穩定自己的飲食健康，培養因應改變與珍惜資源的能力。 

本教育階段 

總綱核心素養 

或校訂素養 

E-A2 具備探索問題的思考能力，並透過體驗與實踐處理日常生活問題。 

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 透過飲食安全、選擇與惜食行動，培養學生適應環境、改變飲食健康與善用資源的能力。 

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 

「食在好安心」海報分享會： 

小組分享「食品保存達人」與「新鮮零剩食」海報，每組報告 3分鐘。 

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) 

 

食在好安心
(10節)

透過體驗活動學會處理日常飲食問題

安心選食力
(10節)

培養辨識標章、珍惜食材、減少浪費的選
食判斷力與行動力。
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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 

1-10週 10 《食在好安

心》 

最佳洗菜手(3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物安全停看

聽(3) 

 

 

 

 

健 1a-II-2了

解促進健康生

活的方法。 

健 2b-II-1遵

守健康的生活

規範。 

國 2-II-4 樂於

參加討論，提

供個人的觀點

和意見。 

閱 E14 喜歡與

他人討論、分 

享自己閱讀的

文本。 

正確洗蔬果

的方式 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物發霉或

發芽的健康

風險 

 

 

 

學生能理解

蔬菜水果常

見農藥殘留

問題，並正

確操作清洗

步驟。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能辨識

發霉、發

芽、變質食

物，理解背

後的健康風

險。 

1.你是否有幫家人清洗過蔬果

呢？或是曾看過家人都是如何清

洗蔬果的呢？ 

2.播放「最佳洗菜手」PPT，你

覺得這些蔬果該如何清洗呢？

(高麗菜、花椰菜、玉米、甜

椒、草莓…等) 

3.播放正確洗菜的相關影片：你

洗對了嗎？討論常見的 NG洗菜

方式，如用洗米水洗(可能會有

農藥或蟲卵殘留問題)、加入小

蘇打或醋(農藥是複合型的，無

法酸鹼中和)、加入鹽巴(可使蟲

卵、蛀蟲掉落，但會降低水的清

潔力)等 

4.示範正確清洗法：用刷子刷洗

蔬果外皮或皺褶較多處、用流動

且細細的水清洗 12-15分鐘。 

5.蔬果清洗小劇場 

小組挑選一種蔬果，以及所需要

的洗蔬果器具，演示清洗的過程

給全班看。 

 

1.透過帶領學生閱讀《貓偵探的

食安推理故事-阿媽家的食品保

衛戰》繪本，引發學習動機，並

與生活經驗做連結。 

2.某天放學回家覺得很餓，一時

1.完成「最

佳洗菜手」

學習單 

2.能說出正

確的清洗蔬

果方式 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.完成「食

物安全停看

聽」學習單 

2.能說出食

用發霉的食

物的風險 

1.「最佳洗菜

手」PPT 

2. 「最佳洗

菜手」學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.「食物安全

停看聽」PPT 

2.「食物安全

停看聽」學習

單 
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食物保存法(4) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冰箱內食材

正確的存放

方式 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能說出

正確的冰箱

使用原則 

之間又找不到東西吃，發現桌上

有一片吐司，看起來有一些黑

點，你會做怎樣的決定呢?(把黑

黑的地方剝掉繼續吃/因為不確

定是否是發霉，保險起見還是不

能吃)。 

3.食物發霉還可以吃嗎？黴菌切

掉後就可以吃了嗎? (只要發霉

都不應食用)。如何判斷食物發

霉了？(外觀上出現不正常黑白

斑或綠色斑塊、質地改變與味道

變酸變苦)。 

4.發芽後絕對不能吃的食物？

(馬鈴薯)發芽後還能吃的食物？

(薑、蒜、地瓜、洋蔥、芋頭、

紅蘿蔔、綠豆等，雖然這些食材

還能吃，但食材發芽後的品質與

口感仍會下降，應趁新鮮食用，

且避免採買過多。) 

5.食品安全小偵探劇場 

各組設計食用發霉或發芽的食品

狀況劇，並請別組扮演小偵探角

色，挑出該組 NG行為之處。 

 

1.大家來找碴：你覺得這些放置

在冰箱冷藏或冷凍的東西，有沒

有哪些是不恰當的呢？你們家有

幾台冰箱呢？冰箱大概都放置多

3.能說出發

芽後不能吃

的食物，以

及能吃的食

物至少三

種。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.完成「食

物保存」學

習單。 

2.能說出冰

箱的使用原

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.「食物保

存」PPT 

2. 食物保

存」學習單 
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滿呢？ 

2.認識冰箱的使用原則：冷藏溫

度維持在 7度 C以下，冷凍溫度

維持在-18度以下為佳。危險溫

度帶是 7-60度 C。冰箱適合容

納六分滿為佳，七分滿為限。冰

箱擺放原則以生熟食分開，下放

生食上放熟食。冰箱清理頻率小

清理應以一週一次，大清理以一

季一次。 

3.播放《蠟筆小新-清理冰箱》

影片，小組將影片中所看到蠟筆

小新家冰箱保存食物的問題寫下

來，並與其他組別分享。 

4.小組上網搜尋其他的食品保存

方法，如：乾燥、醃製、真空、

防腐劑等；以及食品保存的好

處，如：延長食品的保存期限、

減少食物浪費、增加飲食多樣

性、可用於緊急情況(地震急救

包防災食物)。 

5.我的冰箱食材存放達人 

提供數種食品圖片(如：雞蛋、

蘋果、冰棒、醬油、牛奶、汽

水、蔬菜、牛肉…等)，小組完

成我的冰箱存放海報，包含冷凍

區、冷藏區、蔬果區、冰箱門

邊，將食物擺放到正確的位置。 

則至少三

項。 
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10-20週 10 《安心選食力》 

食品標章家族

(3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

格外珍惜(3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

國 2-II-4 樂於

參加討論，提

供個人的觀點

和意見。 

健 4a-II-2展

現促進健康的

行為 

健 4a-II-1能

於日常生活

中，運用健康

資訊、產品與

服務。 

環 E16了解物

質循環與資源

回收利用 

 

常見的食品

標章 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

格外品、醜

食、即期品

的定義 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能認識

並辨識常見

食品標章，

提升消費選

擇的判斷能

力。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能認識

格外品、醜

食、即期

品，打破迷

思，理解珍

惜食物的重

要性。 

 

 

 

 

 

1.用圖片觀察各種標章。你看過

這些食品標章嗎？曾經在哪些東

西上看過呢？ 

2.認識各種標章的名稱與意涵。

包含：三章一 Q(台灣優良農產

品標章 CAS、有機農產品標章、

產銷履歷農產品標章)、鮮乳標

章、台灣優良食品 TQF標章、健

康使品標章)…等。 

3.標章尋寶任務。模擬超市活

動，找出標章產品，小組討論標

章的保障與意涵。 

4.設計我的安心購物提案，小組

設計「聰明消費小卡」，全班分

享，票選出最佳消費建議。 

 

1.播放「醜蔬果的逆襲」等相關

影片，認識格外品與即期品，討

論生活中遇見的格外品(外觀不

完美、接近有效期限或有輕微瑕

疵但仍可安全食用的農產品和食

品)。 

2.我家冰箱小偵探，請學生回家

觀察家中冰箱的格外品，在小組

中分享，畫出各組的發現，並與

他組分享。 

3.為格外品發聲 

小組繪製宣傳海報，寫下與畫下

能說出三章

一 Q是包含

哪些標章 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小組能報告

為格外品發

聲宣傳海報 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「食品標章」

PPT 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「我家冰箱小

偵探」學習單 
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新鮮零剩食(4) 

 

 

 

 

 

剩食的問題

與減少剩食

的方法 

 

 

 

 

 

學生能了解

剩食問題與

環境影響，

並學習具體

減少剩食的

方法。 

格外品的價值，如良食 VS.醜食

的價格比較表、創意的宣傳口號

等。 

 

1.播放「剩食」相關影片，引發

學生思考全球剩食問題，討論剩

食對環境與資源的影響。 

2.小組腦力激盪，亦可上網搜尋

相關資料，討論如何減少浪費。

如：從耕種階段就生產可完整食

用的作物、在銷售階段販售小農

種植或外觀不完美的作物、為被

丟棄的生鮮蔬果和再製品找到可

重複利用的價值、鼓勵將剩食製

成堆肥重新滋養土地。 

3.請學生將一週內家中剩食狀況

記錄下來，紀錄食物份量與廚餘

量，在小組內互相分享，用海報

紀錄與繪製的方式呈現。 

4.「零剩食」行動宣言 

小組從家中剩食情形出發，制定

零剩食行動、減少食物浪費、創

意剩食料理…等，並與其他組別

分享。 

 

 

 

 

小組能報告

「零剩食」

行動海報 

 

 

 

 

「家中剩食或

廚餘紀錄」學

習單 

◎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。 

 


