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全穀及未精製雜糧營養教育教案 
 

 

教案名稱：愛的「穀粒」三重奏 

 

適用對象：國小三年級 

 

教案作者：吳佳慧 
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全穀及未精製雜糧營養教育教案 

教案名稱 愛的「穀粒」三重奏 

學習領域 健康與體育 

競賽主題 

（可擇一或

多） 

全穀及未精製雜糧你哪位 

天天吃全穀營養多更多 

設計理念 為讓孩子認識自然全穀雜糧食材的美好，及守護自己和家人健康的身體，

以多元有趣的方式設計了此教案。 

活動架構: 

 

                               

 

 

                               

 

 

 

 

 

愛的「穀粒」三重奏分為三大樂章: 

第一樂章《穀 morning》的設計理念是透過老師創作的音樂以及可愛的手

工榖粒布偶，帶領孩子跟著小穀粒去旅行，讓孩子在走訪台灣時，也能遇

見充滿能量的小穀粒，並藉由桌遊【五榖小將】，讓孩子更喜愛健康的穀

物及其餐點。 

第二樂章《穀粒小當家》的展開是以影片的全榖雜糧知識王挑戰賽為起

點，讓孩子除了認識全榖雜糧外，更能理解吃全榖及未精製雜糧的好處及

營養。以孩子創作的健康早餐食譜為素材，學習設計一套為家人、師長和

同學特製的感恩餐點。 

第三樂章《愛的穀粒特餐》讓學生將全穀及未精製雜糧早餐化成感恩與分

享，將食譜化為魔法，透過讓孩子體驗親手做五穀早餐的方式，讓孩子品

嘗全穀及未精製雜糧自然營養的好滋味，進而將充滿愛與營養的早餐分享

給身邊的家人。 

教學時間  3節課(120分鐘) 

教學對象 國小組 三 年級 □幼兒園組 

穀 morning 穀粒小當家 

愛的「穀粒」三重奏 

愛的穀粒特餐 
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徵件形式 教案 教具 

教學前準備 • 教師準備： 

  1.第一樂章: 事先錄好以鋼琴彈唱的創作歌曲《穀morning》、手工榖

粒布偶、投影機、投影片、自製的石頭桌遊「五穀小將」 

  2.第二樂章: 全穀及未精製雜糧食譜學習單、投影機、投影片。 

  3.第三樂章: 投影機、投影片、食材(牛奶、豆漿、燕麥奶、紅豆、綠

豆、燕麥片、鳳梨、香蕉)、盛裝容器及餐具。 

• 學生準備： 

  1.正式課程開始前幾週，可先觀察賣場或家中的米粒名稱、種類和包裝

上的產地，並將全穀及未精製雜糧的米袋包裝帶來學校。 

  2.製作食譜學習單的繪圖用具、製作餐點的餐具。 

  3.充滿熱忱的學習態度。 

教學目標 一、能藉由與不同的人合作完成任務，學習分類與溝通，並統整出「全穀

雜糧類」食物。 

二、能了解全榖雜糧類的定義與其營養價值，並區分全穀及未精製雜糧食

物。 

三、能認識台灣有栽種的全穀雜糧家族和其營養。 

四、能配對正確的五榖食物與相對應的餐點。 

五、能設計一套營養的全穀及未精製雜糧食譜。 

六、能藉由製作全穀及未精製雜糧餐點，分享給家人或師長，進而表達感

恩之心。 
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教學活動素材 1 創作音樂檔案 《穀morning》 ps.另附原始檔於

光碟中 

2 布偶 榖粒大變身布偶 ps.另附原始檔於

光碟中 

3 投影片 愛的「穀粒」三重奏  ps.另附原始檔於

光碟中 

4 桌遊 五穀小將 ps.同時另附原始

檔於光碟中 

5 食譜學習單 愛的穀粒食譜  ps.同時另附原始

檔於光碟中 

6 食材 牛奶、豆漿、燕麥

奶、玉米、紅豆、綠

豆、燕麥片、鳳梨、

香蕉 

 

 

教學計劃 

各階段 

教學目 

標 

   教學活動 教學活動 

素材 

  教學時間 教學評量/教學資

源 

 

 

 

能藉由與

不同的人

合作完成

任務，學

習分類與

溝通，並

統整出全

穀雜糧類

的食物。 

 

 

 

 

《第一樂章》穀morning: 

【引起動機】 

1.老師播放音樂《穀morning》3

次，以小組為單位，讓學生在白板

上寫出聽到的食物名稱。 

2.小組展示白板答案。 

3.老師統整各組答案，並介紹食物

中出現的全穀雜糧家族成員:  

全穀類:紫米、糙米和燕麥。 

雜糧類:紅豆、綠豆和皇帝豆。 

   

 

 

   

音樂檔案 

 

  可掛式大      

  白板 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

    10’ 
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能了解全

穀雜糧類

的定義與

其營養價

值，區分

哪些是全

穀食物。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.音樂《穀
morning》
猜一猜。 

2.小組展示
答案。 

3.小組展示
答案。 

 

【發展活動】 

全穀小將你哪位? 

1.老師以投影片呈現以全穀類製作

的餐點，並讓學生猜測可能是歌曲

中出現的哪些全穀雜糧類? 

2.藉由【稻穀大變身】的教具操作

活動，帶領學生認識全穀及未精製

雜糧，並區分白米、胚芽米和糙米

的差別。 

3.今晚你想來點哪一道?  

拿出道具: 地瓜、馬鈴薯和綠豆。 

對照精製的食物:地瓜酥、薯餅和

綠豆糕。 

請學生配對: 將未精製與精製雜糧

的食物放在一起(例如:地瓜和地瓜

酥、馬鈴薯和薯餅) 

請學生討論未精製雜糧的意義，老

師進一步小結:未精製雜糧就是沒有

加工過的雜糧，是它們自然長在田

裡的樣子。 

請學生說說白薏仁和糙薏仁的不

同。 

4.走~跟著小穀粒去旅行! 介紹台灣

各地栽種的全穀雜糧家族。 

5.南投名間在地的全榖雜糧:山藥 

   
1.稻穀大變 2.全榖三部 3.稻穀變身

 

 

 

 

 

 

 

投影片 

 米穀布偶 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    15’ 

 

 

 

 

 

 

 

實作評量:能理解

全穀及未精製雜糧

的意義。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作評量:能依照

五榖食物與其對應

的餐點操作桌遊。 
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能配對正

確的五榖

食物與相

對應的餐

點。 

 

身。 位。 秀: 胚芽米
→ 白米。 

   
4.全榖小將
你哪位? 

5.結合教具
介紹全穀。 

6.白米、糙
米比一比。 

 
【綜合活動】 

桌遊《五穀小將》 

1.介紹桌遊《五穀小將》物件:  

分別有石頭物件:5個全穀及未精製

雜糧家族的石頭(紫米、小米、藜

麥、蕎麥和小麥)全穀及未精製雜

糧餐點和加工食品牌卡共64張。 

2.桌遊準備:將配件放在小組中間桌

子上，64張牌卡洗牌後放在桌上中

央牌卡區。 

3.介紹遊戲規則: 

  A.小組內輪流翻牌，若翻開的牌

所顯示的物品與物件中有關聯，小

組的成員就要去抓取石頭物件。

(例: 翻出的牌卡是蕎麥麵，就要去

拿蕎麥的石頭物件) 

  B. 搶到正確石頭物件的人，可以

拿到牌卡作為獎勵，再翻下一張

牌。 

  C. 搶錯的人，要繳回一張手上的

牌放到桌上中央牌卡區。 

  D. 翻牌翻到加工食品卡者，必須

繳回手上的一張牌卡。 

  E.中央牌卡區的牌翻完後，手上

最多牌卡的人為贏家。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

桌遊 
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4.老師小結:  

讚美各組都能認真投入遊戲，正確

分辨出全穀及未精製雜糧食品的餐

點和造成身體負擔的加工食品，表

現非常棒!  

宣布五穀小將的遊戲贏家，請贏家

分享吃過的全穀及未精製雜糧食

品，並可以在第三節課的榖粒特餐

中優先選擇食材。 

   
1.老師設計
的獨家版石
頭桌遊 
【 五 穀 小
將】。 

2.桌遊內容
物: 外盒、
五穀小將、
餐點卡和說
明書。 

3.結合全穀
與食品卡，
大家玩得不
亦樂乎! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能設計一

《第二樂章》穀粒小當家: 

【引起動機】 

老師播放影片「全穀及未精製雜糧

尋寶趣」。 

 

【發展活動】 

全穀及未精製雜糧知識王大賽: 

 A. 胚芽米是全穀嗎? 

 B. 白米排骨飯比糙米排骨飯還要

營養嗎?  

 C. 白薏仁是全穀及未精製雜糧嗎? 

 D. 糙米的膳食纖維比白米多嗎? 

 E.多吃全穀及未精製雜糧可以預防

癌症嗎? 

【綜合活動】 

設計食譜學習單: 

 

 

投影片 

 

全穀及未精

製雜糧尋寶

趣 

 

      

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

    5’ 

 

 

     

     

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

  

 

25’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評量: 能說出

全穀及未精製雜糧

的營養。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作評量:設計食
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套營養早

餐的全榖

食譜。 

 

 

1.老師發下愛的榖粒早餐食譜學習

單。 

2.請學生設計一套為家人、師長或

同學的營養全穀及未精製雜糧食

譜。 

   
1.老師講解
影片內容:
小麥麩皮去
掉變成白吐
司。 

2.小麥的麩
皮有超營養
的 膳 食 纖
維。 
  

3.孩子們
認真又專
注的設計
學習單。 
  

 

  

學生作品 學生作品 學生作品 
 

食譜學習單 

  

 

 

  

 

 

 

 

譜並實際作出餐

點，表達對師長、

家人或同學的感

謝。 

 

 

 

能藉由製

作全穀餐

點，分享

給身邊的

人，進而

表達感恩

之心。 

 

《第三樂章》愛的榖粒特餐: 

【引起動機】 

食材猜猜樂: 請小組代表展示今日

食材，讓孩子猜一猜有哪些種類的

食物? (全榖雜糧類、水果類、乳品

類和地雷食物。) 

 

【發展活動】 

製作榖粒特餐: 

1.孩子依照自己的食譜選擇搭配的

食材。 

2.製作餐點:提醒孩子乳品類於最後

階段再盛裝。 

3.完成愛的「榖粒」特餐。 

 

【綜合活動】 

餐點品嘗發表會: 

 

    

    

食材 

 

 

 

 

 

 

   

 

食材 

 

 

      

    

 5’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

20’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作評量: 能依照

設計的食譜，選擇

營養的食材製作餐

點。 
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~教學活動紀錄~ 

1.邀請同學品嘗餐點。 

2.老師提問:  

 A.你喜歡哪一道榖粒餐? 為什麼? 

 B.餐點的食材中，有哪些種類? 

 C.你覺得全榖雜糧食材好吃嗎? 

3.老師總結: 透過設計食譜並製作

餐點，將全穀及未精製雜糧的營養

與健康，獻給疼愛、照顧我們的家

人、師長或同學，能以實際行動表

達感恩之心是一場意義非凡的學習

之旅。 

 

   
1.食材展示 2.排隊盛裝

食材。 

3.孩子們滿

心期待裝食

材。 

   
4.上菜囉! 5.紫米紅豆

香蕉牛奶 

6.餐點品嘗

與發表討論 
 

 

15’ 

 

口頭評量:能分享

餐點作品並發表想

法。 

附件 第一樂章《穀morning》:音樂檔、

投影片、米穀變身布偶、自製石頭

桌遊【五穀小將】。 

第二樂章《穀粒小當家》:投影片、

學習單。 

 第三樂章《愛的榖粒特餐》: 食

材、投影片。 

   

參考資料 1.全聯福利熊主題曲《One Two福利熊》 

2.衛生福利部國民健康署-全穀雜糧專區 

3.台北市政府教育局-全榖雜糧營養教育海報、全穀雜糧飲食健康套書 

4.董氏基金會-食品營養中心-資料館-認識全穀 

5.蒔食營養工作坊-禾好米穀食育教具 
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第一樂章《穀morning》 

   
聽~是那些全榖雜糧在唱歌呢? 小組展示答案白板。 小助教協助展示稻穀教具。 

   
稻穀大變身。 認識全榖三部位。 老師親手繪製的桌遊物件。 

   
桌遊五穀小將內容物。 孩子們: 好好玩啊! 餐點卡抽到小米粥要搶小米石

頭。 

第二樂章《穀粒小當家》 

   
老師講解影片內容:小麥麩皮

去掉變成白吐司。 

小麥的麩皮有超營養的膳食

纖維。 

孩子們認真又專注的設計學習

單。 
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學生作品—最愛紅藜麥。 學生作品:想要將餐點分享給

同學。 

學生作品: 感謝媽媽的辛勞。 

第三樂章《愛的榖粒特餐》 

   
展示食材。 老師解說盛裝的注意事項。 先選全榖雜糧，再選乳品。 

   
上菜囉! 成功避開地雷食品區。 餐點品嘗分享會。 

 


