
 

 

健康增肌護地球營養教育教案 

教案名稱: 「肌」不可失 武功秘笈 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 宜蘭縣政府衛生局(團隊) 
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健康增肌護地球教學活動設計 

教案名稱 「肌」不可失 武功秘笈 

教學對象分析 
南澳鄉南澳文化健康站 社區長者

(15-20人) 
教學者身分 

宜蘭縣衛生局社區營養推

廣中心 邱柏諭 營養師 

設計理念 

原住民部落的長者，過去的活動量、勞動量都相當充分，但在退休之後往往活動

力急速下降，再加上牙口功能退化使得豆魚蛋肉類攝取減少，飲食文化也經常有

聚會、宵夜、飲酒等習慣，往往導致肌肉力量的下降。為預防肌少症及肌少性肥

胖，本教案希望藉由互動式教學內容，使長者在學習豆魚蛋肉類益處同時，巧推

攝取蛋白質食物，同時增進日常運動習慣，進而維持長者肌力，達到健康促進之

目標。 

教學目標 

認知目標： 

單元 1、學員都能了解蛋白質對身體的重要性，能從食物六大類中選出蛋白質含

量高的食物，並運用我的餐盤口訣學習每日/餐建議攝取量。 

單元 2、學員都能學習看懂營養標示，計算包裝食品的蛋白質含量， 

單元 3、學員都能了解肌少症的自我檢測方法，及在家訓練肌力之運動。 

技能目標 

單元 1、透過我的餐盤口訣，搭配出一掌心的豆魚蛋肉類食材。 

單元 2、透過營養標示，找出市售包裝食品蛋白質含量較高的品項。 

單元 3、透過帶動教學示範，能家中自主訓練肌力。 

情意目標 

每個人都有意願做到餐餐攝取足夠蛋白質，適時補充蛋白質食品，並願意在返家

後持續維持運動習慣。 

教學法 

1、講述法：藉由課程手冊及簡報講述教學內容 

2、遊戲法：藉由遊戲及競賽方式讓學員在趣味之實際操作中學習 

3、示範法：藉由實作方式學習將課程內容落實於生活中 
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成效評量 單元前後測、課後作業、系列課程前後問卷 

教學活動素材 

教材：「肌」不可失學習手冊、前後測驗 

檢測：問卷、體脂計、握力器 

教具：社區營養推廣中心印章(集點用)、食材貼紙、小三角錐、套圈圈、彩色

筆、鉛筆、九宮格箭靶、迷你商店、各式超商包裝食品、原子筆、雙面膠 

展架：我的餐盤 

回家作業：肌力在哪裡學習單、沖泡奶粉包 

參考資料 衛生福利部國民健康署 
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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 

前測日 依序請長輩到旁邊坐問卷，其餘長者運用

「昨天晚餐吃什麼」單元卷，畫出昨日飲食

內容，學習/複習「我的餐盤」 

  

問卷、手冊 120分鐘  

單元 1 一、引起動機 

我家也是健身房(故事篇) 

https://www.hpa.gov.tw/Video/RecommendV

ideo.aspx?nodeid=851&vid=627 

二、手冊介紹 

本次活動內容包含三堂課程及兩次前後問

卷，每次準時簽到、上課參與活動、完成回

家作業即可獲得印章一枚。 

  

影片、手冊 5分鐘 

 

 

 

5分鐘 
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內容一：介紹食物六大類及其中含有蛋白質

的食物，介紹蛋白質的營養價值及功用 

活動一：豆魚蛋肉套圈圈 

將九個三角錐擺放於桌上，將學員分成兩組

競賽，輪流派員上台套圈圈，套中前排得 1

分、中排 2分、後排 3分，非豆魚蛋肉類則

無分數，統計得分最多的組別獲勝，並得到

印章 

  

簡報、手冊、

小三角錐、套

圈圈、食材貼

紙 

15分鐘 

 

20分鐘 

 

內容二：介紹我的餐盤六口訣，介紹蛋白質

每日/餐建議攝取量 

活動二：填滿你的一掌心 

「豆魚蛋肉一掌心」到底有多少呢？從桌上

的各種食材中挑選出豆魚蛋肉，並填滿一個

手掌心，填滿後高舉手冊上的手掌即可獲得

印章 

簡報、手冊、

彩色筆、食材

貼紙 

15分鐘 

 

20分鐘 
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回家作業：找找肌力在哪裡 

如同童書「威力在哪裡」一樣，在茫茫的食

物插畫中，找尋高蛋白質食物的蹤跡，並將

其圈出完成後可兌換印章 

  

手冊、原子筆 10分鐘  

單元 2 課前複習：運用「找找肌力在哪裡」複習六

大類食物及含有蛋白質食物 

簡報、手冊 10分鐘  

內容一：介紹營養標示 

活動一：桌上擺各式的超商包裝食品中，找

出他們的營養標示，即可獲得印章 

簡報、手冊、

超商包裝食品 

20分鐘 

10分鐘 
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內容二：學習計算營養標示上的營養量，運

用六大類食物分辨出哪些食物含有較多的蛋

白質。 

活動二：營養瞎拚 MORE 

將學員分成兩組競賽，桌上擺各式的超商包

裝食品，兩隊輪流派員上台採購一品項帶回

座位，最後大家一起計算蛋白質含量，較高

的組別獲得印章。 

  

簡報、手冊、

超商包裝食

品、迷你商店 

20分鐘 

 

 

20分鐘 

 

回家作業：(二擇一)營養大比拚、剪貼食物

身分證 

計算手冊上的豆漿、牛奶、燕麥奶，看看誰

的蛋白質比較高；或在家中找尋營養標示，

或將宣導品(2包沖泡奶粉)食用完畢後，剪下

背面的營養標示，貼在手冊上，下次上課即

手冊、沖泡奶

粉包、雙面膠 

10分鐘  
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可兌換印章 

 

  

單元 3 課前複習：檢查學員是否有帶「剪貼食物身

分證」作業，並複習上次課程之營養標示 

簡報、手冊 10分鐘  

內容一：認識什麼是肌少症，肌少症自我檢

測 

活動一：肌少症狀動起來 

將五項肌少症自我檢測方法編號一至五，並

安排動作，由講師隨機叫號，學員必須依號

碼做出相對應動作，兩組中較快速且正確的

組別獲得印章 

簡報、手冊 20分鐘 

 

20分鐘 
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內容二：介紹簡單在家中訓練肌力之運動，

介紹運動後快速補充蛋白質食物 

活動二：在家動起來 

示範適合在家中訓練肌力之運動，並帶長者

一起做運動

(https://www.hpa.gov.tw/Video/Recommend

Video.aspx?nodeid=851&vid=627) 

 

簡報、手冊、

影片 

20分鐘 

 

10分鐘 

 

回家作業：回家動起來 

回家一周內每天都要做內容二之運動，完成

後打勾，集滿七日可獲得印章 

簡報、手冊 10分鐘  
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後測日 依序請長輩到旁邊坐問卷，其餘長者運用

「宜蘭美食連連看」單元卷，與我們分享、

認識在地食材 

  

問卷、手冊 120分鐘  
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