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聰明補鈣固骨本營養教育教案 

教案名稱: 買進漲停「骨」，補「鈣」第一步 

 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 黃韵琁 
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聰明補鈣固骨本教學活動設計 

教案名稱 買進漲停「骨」，補「鈣」第一步 

教學時間 120分鐘 

教學對象分析 65歲以上健康與亞健康社區長者 教學者身分 營養師1位與志工2位 

設計理念 

        根據國民健康署之資料，罹患骨質疏鬆症人口逐年增加，隨著年齡增長使

得骨質流失速度加快，尤其女性在停經/更年期期間，亦是骨量與骨密度大幅降

低的時期。骨質疏鬆症初期並無明顯症狀，一旦發生骨折，才發現已罹患骨質疏

鬆症，卻為時已晚。「我的餐盤」與「國民飲食指南」指出，每天需要攝取2份

乳品類，以及「國人膳食營養素參考攝取量」第八版建議成人每日鈣攝取量為

1000毫克，然而，「國民營養健康狀況變遷調查2017-2020」顯示，高達92%成

人每日乳品類攝取不到1份，以及鈣質攝取量僅達到標準的50%。從上述資訊可

以得知，國人的鈣質攝取岌岌可危，骨質疏鬆症成為新興的慢性疾病。 

        本次教案設計著重於三大面向，第一，運用遊戲方式，使嚴肅的骨質疏鬆

症議題，融入長者的日常生活；第二，透過簡易骨質疏鬆症篩檢問卷，讓長者自

我評估目前的骨骼健康狀況，加上雙能量 X光吸收儀(DXA)檢測花費不低，以及

要至醫療院所施測，較為不便，此問卷可快速檢測又不受地域限制；第三，藉由

料理實作，讓長者學習高鈣料理的製作，以及步驟簡單、食材隨處可買，讓補充

鈣質不再是難事。 

教學目標 

【知識目標】 

1-1 了解引起骨質疏鬆症的危險因子，至少可說出2種 

1-2 了解富含鈣質的食物，至少可說出3種 

【情意目標】 

2-1  願意檢視自身是否有多種引起骨質疏鬆症的危險因子 

2-2  願意攝取富含鈣質的食物 

【技能目標】 

3-1 學會高鈣料理之製作，至少1道 

3-2 會避免從事不利於預防骨質疏鬆之行為 
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教學法 

1. 遊戲法：透過趣味遊戲，讓長者知道自己不熟悉的問題，或是錯誤的觀念 

2. 討論法：透過分組遊戲，長者在遊戲中為達到目標任務，進行小組討論。藉

由討論加深長者對於課程的印象，以及反思過程遇到的問題 

3. 講述法：運用簡報介紹骨質疏鬆的危險因子，以及預防骨質疏鬆的方式 

4. 實際演練法：運用親手製作的料理，讓長者實際體驗高鈣的美味料理 

成效評量 

1. 前後測問卷： 

a. 後測知識正確率達80% 

b. 知識正確率提升15% 

2. 滿意度問卷： 

a. 願意將課程資訊分享給親朋好友達85% 

b. 整體滿意度達90% 

教學活動素材 

❶ 前後測問卷20張 

 

 

 

 

 

 

 

❷ 國際骨質疏鬆症一分鐘問卷20張 
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❸ 遊戲套組－誰是「骨」神接班人4組 

 

 

 

 

 

 

 

❹ 【買進漲停「骨」，補「鈣」第一步】簡報檔案1份 

 

 

 

❺ 料理 DIY器具與食材20人份 

器具：砧板、菜刀、碗、杯子、湯匙 

食材：紅茶茶包、鮮乳、奇異過、藍莓、蘋果、無糖燕麥優格 
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❻ 課程滿意度問卷20張 

❼ 禮物：保久乳10瓶 

參考資料 

1. 國民健康署－更年期與骨質疏鬆 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=634&pid=1197&sid=1196 

2. 國民健康署－認識骨質疏鬆症  

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=634&pid=1196&sid=1197 

3. 台灣成人骨質疏鬆症防治之共識及指引 (2020增修版) 

4. 光田醫院－1分鐘骨鬆風險評估表 

http://www.ktgh.com.tw/web/index.asp?DataID=94&CatID=42&ModuleType=Y 

5. 國民健康署－鮮乳和保久乳的營養價值差很大? 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=127&pid=14273 
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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 

 【報到與前測】 

1. 簽到與告知分組組別 (分成4組，1組5人) 

2. 填寫前測問卷與國際骨質疏鬆症一分鐘

問卷 

❶ 前測問卷 

❷ 國際骨質

疏鬆症一分鐘

問卷 

10分鐘 

1. 引起動機 

2. 檢視長者常

見的知識問

題點 

【分組遊戲】 

1. 各組發下「誰是骨神接班人」遊戲套組 

2. 說明遊戲規則，將20張圖卡放置於正確

位置即可，並且限時10分鐘 

3. 公布解答 

4. 答對數最多的組別可獲得一人一份禮物 

❸ 遊戲套組

－誰是「骨」

神接班人 

❼ 禮物 

30分鐘 

認識骨質疏鬆症 【簡報講述-1】 

說明骨質疏鬆症的定義、危險因子與對生活

造成之影響 

❹ 簡報檔案 40分鐘 

 

1. 認識骨質疏

鬆症診斷與

篩檢方法 

2. 強化動機 

【簡報講述-2】 

1. 介紹骨質疏鬆症之診斷與篩檢方式 

2. 解析國際骨質疏鬆症一分鐘問卷，讓長

者了解自己有幾項骨質疏鬆症危險因

子，並且評估是否需要至醫院做進一步

的骨質檢測 

❹ 簡報檔案 

❷ 國際骨質

疏鬆症一分鐘

問卷 

預防骨質疏鬆症

之方法 

【簡報講述-3】 

1. 介紹臺灣人鈣質與乳製品普遍攝取不足之

事實 

2. 說明對於骨骼形成的重要營養素 

3. 介紹富含鈣質、維生素 D與維生素 C之

食物 

❹ 簡報檔案 
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4. 介紹減少鈣質吸收的食物 

介紹常見的補鈣

迷思 

【簡報講述-4】 

針對常見的補充鈣質之迷思，進行專題研

討，避免錯誤觀念誤導民眾 

❹ 簡報檔案 

1. 強化課程內

容之重點 

2. 複習課程內

容 

【有獎徵答】 

1. 透過有獎徵答，引領長者回顧課程所

學，加深學習印象 

2. 答對者即可獲得一份禮物 

❼ 禮物 

學會簡易高鈣料

理製作 

 

【料理 DIY－鮮奶茶與水果燕麥優格】 

依照自己喜好調配紅茶與鮮乳的比例，以及

選擇各式水果放入優格，製作出獨一無二、

健康美味的高鈣點心 

❺ 料理 DIY

器具與食材 

30分鐘 

 【後測與回饋】 

填寫後測問卷與滿意度問卷 

❶ 前測問卷 

❻ 課程滿意

度問卷 

10分鐘 

 

 

 


