「K－12能源科技教育種子教師培訓」推動能源教育教案
壹、教案內容

一、設計者：嘉義縣竹崎鄉內埔國小  謝彩琴
二、學習領域：能源教育融入健康與體育領域及環境教育議題
三、教學主題：我是感恩惜福的綠能達人
四、教學對象：一、二年級
五、教學時間：四節課（160分鐘）
六、教學目標：
（一）認識均衡飲食，多吃蔬果少吃肉是健康飲食新指標。
（二）不喝市售含糖飲料是健康又環保的生活方式。
（三）認識食物里程的概念，多吃當地當季的有機蔬果。
（四）體驗苜蓿芽的培育，享受自製健康茶飲和無糖蒟蒻。
七、課程設計理念：
飲食的習慣決定一個人的健康，由正確的飲食觀念到實踐，從飲食開始節能減碳，為自己做一些改變，響應「每週擇一日為無肉日」理念，鼓勵學生從日常生活中，改變飲食習慣，透過多蔬食少吃肉，一同來減緩地球暖化，邁向建立「低碳社會」之理想。學生學會從食材的選擇、烹調方式、營養均衡等都以減碳與健康的角度檢視低碳飲食，提供從「吃」開始減碳，不是倡導「素食」，而是推廣「蔬食」，吃的簡單，吃的低碳，更吃的健康。
為了力行節能減碳，除了吃的簡單，吃的低碳，減少肉類的攝取量，健康的飲食原則，應多吃植物性食物，對於動物性食物則需適量攝取，不但可維護健康又可達到節能減碳的目的。攝取足量、多樣的新鮮蔬果，不僅可獲得所需維生素、礦物質及膳食纖維，更可幫助達到均衡飲食，讓身體獲得充份多樣的營養素，並減少脂肪與熱量的過度攝取，讓您吃得健康、輕鬆又樂活！ 

 夏天運動量大，容易出汗，消耗的熱量也比較多，清涼的飲料最容易吸引小朋友，看看市面上各式各樣的含糖飲料，幾乎全添加了會對肝臟造成負擔的色素和防腐劑，坊間的特調飲料，因為常常含有過多奶精，裡頭的反式脂肪酸更容易引發心血管疾病，如果讓正在發育的孩童長期攝取，後果不堪設想，免疫力下降，所以小朋友就會比較容易感冒、咳嗽、喉嚨痛，還有就是說，他們的智力發展會比較差。少喝含糖飲料，平時最好還是用代糖和無糖飲料取代，只是市面上常見的無糖茶，因為含有咖啡因，小朋友和腎功能不好的民眾還是得避免，想喝出健康，營養師說沒什麼比的上天然的白開水。
    本教學活動設計運用許多網路素材，結合能源教育相關的範疇，設計本教學活動，並且以「節能減碳」為願景，教導學童認識低碳生活飲食篇，並且培養正確的飲食觀念。本課程將能源教育之課程活動融入於國民小學低年級健康與體育學習領域及環境教育重大議題，發展本課程主題為「減碳我最大-飲食篇」，其中分為「吃出健康(多吃蔬果少吃肉)」及「喝出營養來(多喝白開水少喝飲料「」低碳蔬食無肉樂活」等三個教學單元活動，藉由教學活動的實施幫助學生了解日常生活中飲食的重要性，灌輸學生節約能源的觀念，藉此培養學生身為地球公民應該負起愛護地球、永續發展的重責大任，為人類賴以生存的地球貢獻一己之力。
八、各領域及議題之相關能力指標：
	健康與體育領域
	1-1-4養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。
1-2-3體認健康行為的重要性，並運用做決定的技巧來促進健康。
2-1-1體會食物在生理及心理需求上的重要性。
2-1-3培養良好的飲食習慣。
2-1-4辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。
2-2-1瞭解不同的食物組合能提供均衡的飲食。
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。

2-3-5明瞭食物的生產、製造、烹調會影響食物的品質、價格及熱量，並能做明智的選擇。

7-1-5體認人類是自然環境中的一部分，並主動關心環境，以維護、促進人類的健康。

	環境教育議題
	4-2-4能辨識與執行符合環境保護概念之綠色消費行為。

3-3-1關切人類行為對環境的衝擊，進而建立環境友善的生活與消費觀念。
5-3-2執行日常生活中進行對環境友善的行動。


九－1、課程設計理念架構圖：
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九-2、課程架構圖：
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  十、教學實施流程：

	教學活動主題：『我是感恩惜福的綠能達人』

	教學領域
	能源教育
	教學時間
	四節課160分鐘

	子 單 元
	1.吃出健康

（多蔬果少肉食）
	1-1說故事(均衡飲食重要性) 

1-2食物金字塔
1-3認識食物里程
1-4低碳蔬食少肉樂活

	
	2.喝出營養

（喝白開水少喝飲料）
	2-1食物分紅黃綠燈
2-2 體驗活動

2-3多喝綠燈飲料

	單元目標
	1.了解日常生活飲食須包含六大類食物，不偏食。

2.了解多吃蔬果少吃肉食，了解低碳生活。

3. 了解「低碳蔬食、少肉樂活」飲食新觀念。
4. 認識紅黃燈食物。
5. 將市售飲料正確分類為紅黃綠燈。
6. 動手自製飲品、蒟蒻和培育苜蓿芽。

	具體目標
	1-1學生能知道均衡飲食的重要性
1-2學生能知道吃出健康需要的食物及份量
1-3學生能檢視自己吃的食物。
1-4學生能了解食物里程觀念，知道並說出當地當季蔬果。

1-5知道飲食新觀念如何在生活中實踐
2-1學生能透過體驗活動正確將飲料分類(紅黃綠燈)。

2-2學生能檢視自己喝的飲料種類。
2-3學生能透過活動進行分享討論自己的飲食觀。

2-4學生了解並實踐吃出喝出健康的方法。
2-5學生有自製或栽植簡易健康飲品、植物的興趣和能力。

	能力

指標
	具體

目標
	教學步驟策略說明
	教學

時間
	教學資源

情境布置
	指導要點

注意事項

	2-1-3培養良好的飲食習慣。
1-1-4養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。
1-2-3體認健康行為的重要性，並運用做決定的技巧來促進健康。
2-1-1體會食物在生理及心理需求上的重要性
2-2-1瞭解不同的食物組合能提供均衡的飲食。
2-1-4辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。
5-3-2執行日常生活中進行對環境友善的行動。
健體
1-1-4養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。
2-1-1體會食物在生理及心理需求上的重要性
2-1-4辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。
1-2-3體認健康行為的重要性，並運用做決定的技巧來促進健康。
2-1-3培養良好的飲食習慣。
4-2-4能辨識與執行符合環境保護概念之綠色消費行為。
3-3-1關切人類行為對環境的衝擊，進而建立環境友善的生活與消費觀念。

健體
1-1-4養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。

	1-1學生能知道均衡飲食的重要性
1-2學生能知道吃出健康需要的食物及份量
1-3學生能檢視自己吃的食物。
1-4學生能了解食物里程觀念，知道並說出當地當季蔬果。
1-5知道飲食新觀念如何在生活中實踐
2-1學生能透過體驗活動正確將飲料分類(紅黃綠燈)。
2-2學生能檢視自己喝的飲料種類。
2-3學生能透過活動進行分享討論自己的飲食觀。

2-4學生了解並實踐吃出喝出健康的方法。

	活動一：吃出健康
（一）準備活動
＊搜尋故事簡報檔行政院衛生署食品資訊網兒童網

http://food.doh.gov.tw/children/children/children.htm
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搜尋日期：2012.07.151。
（二）發展活動

1.引起動機

  教師連結行政院衛生署食品資訊網兒童網
http://food.doh.gov.tw/children/children/children.htm
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藉由均衡飲食篇中特別為1-3年級設計的學童營養教育-傑克與魔豆故事的引導講述：正確的營養均衡觀念，引起學生學習本單元的動機。
2. 分組討論發表
聽完這故事，請小朋友分組討論發表以下這些問題：
（1）傑克怕長胖，什麼都不敢吃，結果怎麼了？

（2）傑克只吃肉或只吃飯，有什麼不好？

（3）你記得傑克怎麼從巨人家裡逃出來嗎？
(4) 傑克是怎麼變健康變強壯的呢？

3鼓勵學生認真分享及聽講的表現。
（三）綜合活動
1以「食物金字塔」海報或圖檔，教導學生認識食物金字塔的中食物的分類及吃得分量。

(1)吃最少：脂肪、油及醣類

(2)吃適量：魚肉蛋豆奶類為了力行節能減碳，吃的簡單，吃的低碳，減少肉類的攝取量。
(3)吃多些：天天五蔬果，健康跟著我。

(4)吃最多：五穀根莖類

日常生活飲食須包含六大類食物，才能算是均衡的飲食喔!
2請小朋友說出自己最愛吃的食物屬於哪一類？如何吃才健康？請學生舉手回答。

(延伸活動)
認識食物里程：食物從生產者到消費者手中需要的里程距離，判斷碳排放量的高低。

1進入環保署綠色生活網(Ecolife)節能減碳生活行動網-蔬食專區
點選外國進口食品所需的食物里程，表示愈是當地、當季食物的食物愈是節能減碳。
2低碳生活少肉樂活，從自己做起。
(1)從食物鏈與能量金字塔說明  從食物鏈與能量金字塔切入，生產者如植物、藻類等行光合作用的生產者位於最底層，者牛、羊、馬等食草動物則屬初級消費，隨著這種大魚吃小魚食物鏈的層級傳遞，可利用的能量隨著每一次的傳遞過程而減少。生產肉類食品所消耗的二氧化碳至少是同重量綠色蔬菜的千倍以上。
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(2)由食品製程看低碳飲食食品加工與保存的技術發展對社會貢獻功不可沒，但減碳的角度來說，加工食物的製造、包裝或儲存等製程，甚至後所衍生的廢棄物處理都需要消耗能源，故天然食品比加工食品更為環保減碳。
(3)一起來培育苜蓿芽
（統整活動）
說一說

1家中種了哪些蔬果?對地球有何貢獻？
2如何吃才能健康又減碳？
3要如何一起來享用苜蓿芽？
活動二：喝出營養

（二）發展活動

1以簡報檔說明飲食看燈行，讓學生將每天吃的食物，以最簡單的方式，區分為紅燈、黃燈和綠燈，以綠燈走、紅燈停、黃燈想一想的交通號誌方式，來使小朋友容易分辨各項食物。
2教師綜合引起動機及發展活動的教學內容，統整講述：紅黃綠燈食物說明飲料成分。
（1）紅燈食物
（2）黃燈食物
（3）綠燈食物
3「喝出營養」體驗活動
ㄅ自製健康中藥茶飲、蒟蒻
ㄆ 「喝出營養」遊戲體驗
（1） 器材準備:紅綠燈三種顏色牌子多組，與各種飲料空瓶。
（2） 玩法說明：

A先將各種飲料分類，再由主持人說明此遊戲中哪些是屬於紅黃綠燈飲料與遊戲規則
 B遊戲開始前，將所有飲料混合放置在桌子上。
C分組進行，輪到該組則到台前來，學生們每人桌上都有三色燈號牌。。

D活動開始時， 老師拿出一瓶飲料說明後，讓學生判斷屬於哪一種燈號並舉牌。

E連續答對三次者過關（請喝一杯健康茶飲），換下一位玩，答錯者繼續練習回答。

（三）綜合活動
小朋友談飲食

1. 請小朋友說出如何吃、如和喝才健康？
2. 什麼是錯誤的飲食觀念請學生舉手回答。
3響應節能減碳用環保杯、環保筷的心得分享

4請學生說一說少喝飲料的錢，可以做什麼用途?

【第二節課結束】


	10分鐘
10分鐘
10分鐘

10分鐘

10分鐘
10分
5分鐘

10分鐘

20分鐘

10分鐘


	利用電腦及單槍投影機播放與講述「傑克與魔豆」的簡報故事
各組記錄討論心得
準備食物金字塔海報或圖檔
行政院節能減碳我最大網站食物篇http://www.lowcarbonido.com.tw/index.htm
2010Taiwan節能減碳年
環保署綠色生活網(Ecolife)節能減碳生活行動網-蔬食專區
環保署綠色生活網(Ecolife)節能減碳生活行動網-蔬食專區
寶特瓶

苜蓿芽種子
大忠國小. 林欣怡...
plog.tcc.edu.tw/gallery/3306/食物紅黃綠燈.ppt
國語日報99/08/19生活版

中藥茶包、蒟蒻

	教學活動為連結網站後，由單槍投影機播放，老師要先查詢網路及聯結網站是否通暢。

教師以說故事的方式解釋故事簡報檔裡所敘述的劇情，並加入肢體語言。

各組分工合作充分討論
教學活動為連結網站後，由單槍投影機播放，老師要先查詢網路及聯結網站是否通暢。



	教學評量
	學生學習狀況及發言情況的形成性評量、學習單

	相關資

源教具
	桌上電腦
	單槍投影機
	

	參考

資料

網站
	1行政院衛生署食品資訊網兒童網

http://food.doh.gov.tw/children/children/children.htm

2環保署綠色生活網(Ecolife)節能減碳生活行動網-蔬食專區
http://ecolife.epa.gov.tw/Cooler/project/Vegetable/vegetables_01_1.aspx
3行政院節能減碳我最大網站食物篇http://www.lowcarbonido.com.tw/index.htm

2010Taiwan節能減碳年
4國語日報99/08/19生活版
5大忠國小. 林欣怡...
plog.tcc.edu.tw/gallery/3306/食物紅黃綠燈.ppt
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