
 

 

  

健康增肌護地球營養教育教案 

教案名稱: 豆魚蛋肉比大小 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 輔仁大學營養科學系(團隊) 
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健康增肌護地球教學活動設計 

教案名稱 豆魚蛋肉比大小 

教學時間 
70分鐘 (報到與前測10分鐘；破冰5分鐘；講課20分鐘；遊戲25分鐘；後測檢討

與回饋10分鐘) 

教學對象分析 可以參加社區活動的長輩20人 教學者身分 大學四年級營養系學生 

設計理念 
透過將大家熟悉的撲克牌遊戲讓玩家可以記得蛋白質類食物建議攝取的優先順

序，並提倡多吃植物性蛋白質以達永續飲食的目標。 

教學目標 

透過講述適量蛋白質攝取的重要性以及攝取植物性蛋白質對環境的好處。 

認知目標(K)： 

(1) 認識肌少症與衰弱症 

(2) 了解什麼是優質蛋白質的食物來源 

(3) 認識 SDG 永續發展目標與永續飲食原則 

情意目標(A)： 

(1) 願意藉由飲食與運動來預防或改善肌少症與衰弱症 

(2) 願意在平日飲食中加入優質蛋白質的攝取 

技能目標(B)： 

(1) 學會快速自我檢測肌少症、衰弱症風險 

(2) 學會選擇優質蛋白質的食物來源 

(3) 學會應用永續飲食的觀念 

設計構想 

共20位長輩，分成2組(每組10人)在長輩報到後，先請長輩填寫前測問卷，以利

成果評量。待長輩到齊後，以帶動跳和隨機提問引起長輩興趣，接著使用簡報開

始進行教學。最後進行卡牌遊戲複習所學並應用，再收集後測結果及滿意度調查

表。 
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教育理論應用 

健康信念模式(HBM)- 說明一個人對某種疾病的自覺罹患性、自覺嚴重性、自覺

行動利益、自覺行動障礙及行動線索。 

Knowledge, attitudes, behavior (KAB)-  

K: 知識的學習及理解方面能力的增進。 (認識肌少症、衰弱症、優質蛋白質與永

續飲食原則) 

A: 透過衛生教育來改變個案的興趣、態度及價值觀，進而發展出適當的調適方

法。(透過講課說明優質蛋白質與永續飲食的重要性，進而引起長輩對預防肌少

症的重視)利用 ARCS 引起長輩的興趣，詳情於教學活動中說明。 

B: 技能的學習 

(1) 破冰活動：透過帶動跳辨別六大類食物 

(2) 分組競賽遊戲：了解優質蛋白質種類與建議攝取順序並應用 

教學法 講述法、合作學習教學法 

成效評量 

評量方式：前後測得分比較 

評量指標： 

(1) 比較前後測成績答對題數差異量：後測減前測的答對題數 

➢ 正值：有成效 

➢ 數值為0：可能是題目難度不合適(太容易或太困難) 

➢ 負值：衛教內容可能具有誤導性，需再改善 

(2) 分數指標：(答對題數) 

➢ 0-1題：教案成效有待加強，需要將內容改成更加容易理解的方式 

➢ 2-3題：教案成效尚佳，還有進步空間 

➢ 4-5題：活動效果優良，回饋成果良好 

教學活動素材 
蛋白質食物介紹簡報 (附件一) 

貼有不同蛋白質食物照片的撲克牌 (附件二) 
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參考資料 

衛生福利部國民健康署 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=127&pid=11356 

天主教聖馬爾定醫院 營養室 

https://health99.hpa.gov.tw/storage/pdf/materials/12341.pdf 

泛科學養「肌」防老：影響老年肌肉下降的原因是什麼？該如何預防？ 

https://pansci.asia/archives/125273 

SDG-2.4 https://futurecity.cw.com.tw/article/1275 

永續食材指南 https://www.sustainfood.tw/guide.html 

康健雜誌 低碳吃出健康又環保 

https://www.commonhealth.com.tw/article/66291 

衛生福利部國民健康署 食物代換表 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380 

營養棒棒堂 

https://healthydiet.hpa.gov.tw/meals.html#videoBlock 

課前準備 一間教室、長桌一張、椅子20張、影片、獎品 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=127&pid=11356
https://health99.hpa.gov.tw/storage/pdf/materials/12341.pdf
https://pansci.asia/archives/125273
https://futurecity.cw.com.tw/article/1275
https://www.sustainfood.tw/guide.html
https://www.commonhealth.com.tw/article/66291
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380
https://healthydiet.hpa.gov.tw/meals.html#videoBlock
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教學計劃 

教學目標 教學活動 教學活動素材 教學時間 備註 

課前準備，引起

興趣 

教學用具 : 

(1) 前後測與滿意度問卷(附件一、二) 

(2) PPT 製作(附件三)-介紹肌少症及永續飲食 

(3) 貼有食物圖案的撲克牌(附件四) 

ARCS 動機模式： 

A: 破冰活動(帶動跳) 

R: 隨機提問引起共鳴(您昨天吃了什麼?有沒

有在定期量體重呢?爬樓梯會喘的請舉手讓我

們看一下。) 

C: 使用簡單易懂的 PPT(附件三)進行教學 

S：透過遊戲(附件四)讓長輩實際應用所學 

   

報到與填寫前測

問卷 

在長輩報到後，先請長輩填寫前測問卷，以

利對照活動結束時之後測成效 

前測卷 10分鐘  

破冰 我的餐盤口訣帶動跳(附件五) (營養棒棒堂-帶

動跳長者篇) 

我的餐盤口訣

影片 

投影機 

5分鐘  

講課: 教導長輩

蛋白質食物攝取

的重要性及建議

攝取的優先順序 

簡報講述： 

(1) 衰弱症的定義與其存在的風險 

(2) 肌少症的風險與自我評估方式 

(實際示範肌少症小腿圍快速檢測方式) 

(3) SDG 永續發展目標與永續飲食說明 

(4) 如何在永續飲食的原則下攝取足夠的優質

蛋白質，點明建議攝取的優先順序 

簡報 20分鐘  
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遊戲: 透過遊戲

驗收上課結果 

遊戲玩法說明： 

將長輩們分為甲乙兩組進行比賽。 

(1) 各組將分到20張牌，剩餘10張牌將放成卡

堆備用。 

(2) 甲乙組經討論後各出一張牌並覆蓋在桌

上。 

(3) 兩組同時翻開卡片依照建議攝取的優先順

序進行比較。卡片較小的那一邊需收走檯

面上的卡片。 

a. 若有組別出到陷阱卡(非豆魚蛋肉食

材)，只要說出他對的分類就可以讓對

方加一張牌，若回答錯誤則自行抽一

張卡牌。該輪兩組的牌都將被收走放

入卡片堆中。 

先出完卡片的組別獲勝 

桌子 

撲克牌50張 

 

25分鐘(含

示範教學5

分鐘) 

 

後測填寫與檢討

及滿意度問卷調

查 

填寫後測及後測題目的檢討(附件一)、填寫滿

意度問卷(附件二) 

後測卷 

滿意度問卷 

10分鐘  
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