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全穀及未精製雜糧營養教育教案 

教案名稱 活動一:『全穀及未精製雜糧』在我家 

學習領域 身體動作與健康、認知 

設計理念 一、以活力四射的超人出場，用有趣的方式引起動機。 

二、從「覺察」開始，讓孩子意識到食物與營養的重要性。 

三、用「影片」、「五感體驗(視覺、聽覺、味覺、嗅覺、觸覺)」、「學習單-全穀

及未精製雜糧在我家」，去「蒐集」全榖及未精製雜糧的訊息，讓孩子認識

「全榖及未精製雜糧」，先「蒐集」訊息，再「整理」訊息。 

四、連結舊經驗:其實全穀及未精製雜糧一直出現在我們的生活中，例如學校的營養

午餐常出現的(黑米、糙米、南瓜、地瓜….)，他們都是「全榖及未精製雜

糧」。 

五、用「打油詩」統整:將所學統整於打油詩「全家吃全榖」，讓孩子可隨時 

都朗朗上口，複習再複習。 

教學時間 ※教學對象之一節課時間為：40分鐘 

教學對象  ▇幼兒園組:大班 28人 

徵件形式  ▇教案    □教具 

教學前準備 教師準備： 

一、蒐集「全穀及未精製雜糧」資料、影片、圖書、圖片。 

二、語文區:「全穀及未精製雜糧」繪本、CD、海報、圖卡。 

三、益智區:「全穀及未精製雜糧」拼圖、迷宮遊戲 

四、鬆散材料區:「全穀及未精製雜糧」食材。 

學生準備： 

一、說出自己認識的「全穀及未精製雜糧」(先備經驗)。 

二、帶著好奇與熱情，參與課程活動，願意去嘗試自己沒吃過的食物。 

學習指標 一、身-中大-1-3-1覺察與模仿日常生活的健康行為 

三、身-中大-1-3-2辨識食物的安全，並選擇均衡營養的飲食 

三、認-大-1-2-2 觀察自然現象特徵的變化 

四、認-大-1-1-4 運用點數蒐集生活環境中的訊息 

教學目標 一、認識常見「全榖及未精製雜糧」的名稱。 

二、知道吃「全榖及未精製雜糧」是較健康的、有營養的。 

三、用感官去觀察、體驗、認識「全穀及未精製雜糧」。 

四、能計數 20個以內的物品。 

教學活動 

素材 

一、打油詩(自編)～全家吃全榖(活動一~附件一) 

二、學習單「全穀及未精製雜糧在我家」(活動一~附件二) 

教學計劃 

各階段教學

目標 

教學活動 教學評量 教學

時間 

教學資源/

素材 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

知道吃「全

榖及未精製

雜糧」是較

健康的、有

營養的 

 

 

 

 

認識常見

「全榖及未

精製雜糧」

的種類、名

稱、特徵。 

 

 

 

 

 

用感官去觀

察、體驗、

認識「全穀

或未精製雜

糧」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、 引起動機：老師扮演「超人」，穿著紅色披

風，活力滿滿飛進教室。 

    陳老師:「超人，為什麼你總是活力滿滿?」 

    超人:「因為我都吃『全穀及未精製雜糧』的

食物」 

    陳老師:「全穀及未精製雜糧」是什麼? 

    超人:「全穀及未精製雜糧，就是『未精製的

全穀雜糧類』。保留胚芽、麩皮及胚乳三個部分，

完整保留營養，有豐富的維生素、礦物質、膳食纖

維。  

    超人:「全穀及未精製雜糧保留了營養，所以

我有元氣!」 

二、 主要活動： 

(一)影片: 全穀及未精製雜糧食物營養含量高 

1.全穀及未精製雜糧指完整、未精製的穀粒，保留

了胚芽、胚乳及麩皮，例如:糙米。 

2.全穀及未精製雜糧食物營養高，保留(胚芽及麩

皮)，有豐富膳食纖維，膳食纖維能促進大腸的便

便排出。 

3.慢慢增加全穀及未精製雜糧食物:老師拿一堆白

色積木代表白米飯，然後逐漸拿掉白色換成黃色積

木(給予孩子替換概念)。 

(二)影片:認識全穀雜糧類 

1.米麥類:糙米、小麥、小米、藜麥、蕎麥、紫

米、薏仁、燕麥。 

2.雜糧類:紅豆、綠豆、地瓜、山藥、芋頭、南

瓜、菱角、皇帝豆、花豆、蓮藕、栗子、玉米、馬

鈴薯。 

3. 全榖及未精製雜糧含有豐富維生素、礦物質、膳

食纖維..，可提供熱量，提高免疫力，減少生病。 

因為超人老師都吃全穀雜糧食物，所以健康、美

麗、有活力，小朋友也要多吃營養的全榖雜糧喔!  

(三)五感認識「全穀及未精製雜糧」的食物 

1.老師準備實物(糙米、紫米、芋頭、南瓜、馬鈴

薯、菱角、皇帝豆、玉米、山藥…) 

2.讓孩子用感官去認識全穀及未精製雜糧(眼睛

看、鼻子聞、嘴巴嚐、手摸、聽聽食物在盒子裡搖

晃的聲音)。 

3.請孩子發表五感體驗的感受。 

    小如:「山藥的皮粗粗的，裡面摸起來黏黏

的，聞起來沒什麼味道……」 
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皮」，保留了

營養，是比較

健康的 

 

 

 

 

能說出至少兩
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精製雜糧」的

食物名稱 

 

 

 

 

 

 

能說出至少 2

種常見「全榖

及未精製雜

糧」的種類、

名稱、特徵。 
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影片:全穀

食物營養

含量高 

https://r

eurl.cc/n

OrQXD 

 

 

 

影片:認識

全穀雜糧

類 

https://r

eurl.cc/5

p47Vz 

 

 

 

 

食物 
(糙米、紫

米、芋頭、

南瓜、馬鈴

薯、菱角、

皇帝豆、玉

米、山藥…) 

 
 

 

全穀雜糧

圖(源自艾

栗羊網站) 
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認識全榖及

未精製雜糧

的名稱、好

處 

 

 

 

 

 

 

 

 

認識常見

「全榖及未

精製雜糧」

的名稱。 

 

 

能計數 20

個以內的物

品。 

 
4.連結生活經驗:「全穀及未精製雜糧」大多都可

當主食或搭配白飯來吃，就像我們學校午餐每天吃

的飯。 小美:「對!!有糙米飯、燕麥飯」 

小寬: 「還有五穀飯、地瓜飯、芋頭飯、南瓜飯」 

四、延伸活動:  

(一)全穀打油詩(自編)～全家吃全榖 

全穀雜糧吃飽飽，紅豆地瓜和玉米 

未精製的營養高，糙米紫米糙薏仁 

爸爸愛吃全穀類，頭好壯壯有力氣 

媽媽愛吃全穀類，健康快樂真美麗 

姊姊愛吃全穀類，反應敏捷好記憶 

全家愛吃全穀類，一起提升免疫力 

★請小朋友用「小星星」的曲子，唱這首打油詩。 

等孩子熟悉這首歌後，再一起編動作。 

(二)學習單: 全穀及未精製雜糧在我家 

請孩子當小偵探，回家看看家中是否有全穀及未精

製雜糧食物，回家完成學習單。 

1.和家長一起將找到的「全榖及未精製雜糧」圈起

來。 

2.計數找到幾樣「全榖及未精製雜糧」。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

知道全榖及未

精製雜糧的名

稱、好處 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

完成學習單~ 

1.能說出家中

出現的「全榖

及未精製雜

糧」食物名

稱。 

2.能計數家中

全穀雜糧食物

數量 
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附件一 

教師自編 

打油詩- 

全家吃全

榖 

 

 

 

 

 

 

 

附件二 

學習單:全

榖雜糧在

我家 

 

 

 

附件 一、附件一:打油詩(自編)～全家吃全榖 

二、附件二:學習單「全榖雜糧在我家」 

參考資料 一、【我食故我在】科普影片 第七集-你今天全穀了嗎？https://reurl.cc/legGgl 

二、6個生活習慣遠離癌，作者:艾栗羊 https://reurl.cc/9p727v 

三、全穀食物營養含量高 https://reurl.cc/nOrQXD 

四、認識全穀雜糧類 https://reurl.cc/5p47Vz 

五、多食全穀的益處 https://reurl.cc/W1RlRk 

六、台北市政府-全榖雜糧尋寶趣 https://reurl.cc/KQeK2n 

七、台北市政府教育局-全榖雜糧真正棒教學手冊 https://reurl.cc/xQaxee 

 

https://reurl.cc/legGgl
https://reurl.cc/9p727v
https://reurl.cc/nOrQXD
https://reurl.cc/5p47Vz
https://reurl.cc/W1RlRk
https://reurl.cc/KQeK2n


教案名稱 活動二:認識「全穀及未精製雜糧」 

學習領域 身體動作與健康、認知 

設計理念 一、透過影片介紹，認識什麼是「全榖雜糧類」、「全穀及未精製雜糧」食物種類。 

二、為了讓孩子明顯察覺【糙米的營養大勝白米】，我們讓孩子用貼星星的方式，營 

    養較多的得到較多點數，例如:糙米的膳食纖維是白米的 8倍，糙米就會得到 8顆 

    星，而白米只得到 1顆星，形成明顯差距，糙米營養高! 

三、為了加深孩子對於「全穀及未精製食雜糧」營養比較多，我們用丟骰子方式，從

遊戲中做教學評量，孩子可以起來動一動，有趣又好玩。 

四、在孩子認識「全穀及未精製雜糧」的種類和營養後，我們讓孩子回家與父母 

    一起做「全穀及未精製雜糧」點心，將健康飲食概念帶回家，落實於生活。 

教學時間 ※教學對象之一節課時間為：40分鐘 

教學對象  ■幼兒園組:大班 25人 

徵件形式  ■教案    □教具 

教學前準備 教師準備： 

一、蒐集「全穀及未精製雜糧」營養素、好處。 

二、準備「全穀及未精製雜糧」食物。 

三、語文區:「全穀及未精製雜糧」繪本、CD、海報、圖卡。 

四、益智區:「全穀及未精製雜糧」拼圖、迷宮遊戲、大骰子。 

五、鬆散材料區:「全穀及未精製雜糧」食材。 

學生準備： 

一、完成學習單「全穀及未精製雜糧在我家」，複習那些食物是「全穀及未精製雜

糧」。 

二、帶著好奇與熱情，參與課程活動，願意去嘗試自己沒吃過的食物。 

教學指標 一、身-中大-1-3-1覺察與模仿日常生活的健康行為 

二、身-中大-1-3-2辨識食物的安全，並選擇均衡營養的飲食 

三、認-大-1-2-2 觀察自然現象特徵的變化 

四、認-大-1-1-4 運用點數蒐集生活環境中的訊息 

五、語-小中大-2-3-2 說出簡單的因果關係 

教學目標 一、認識「全穀及未精製雜糧」的營養素、好處。 

二、知道「全穀及未精製雜糧」保留許多營養素，比較營養。 

三、分辨精製澱粉和全穀及未精製雜糧食物，並知道要選擇營養高的全穀及未精製雜

糧食物。 

四、觀察(體驗)糙米與白米的不同。 

五、計數 20以內的物品數量。 

六、能說出吃「全穀及未精製雜糧」的想法，用「因為…….，所以……」。 

教學活動 

素材 

一、教師自編~糙米 VS白米營養比較圖(附件一) 

二、影片:全穀究竟是什麼意思？雜糧又包含哪些？https://reurl.cc/pMrO9l 

三、教師自編~未精製(營養高)和精製(營養低)食物表(附件二) 

四、紙箱大骰子 

五、教師自編~打油詩(全家吃全榖)。 



六、圖片:白米、糙米、糙薏仁、白薏仁、白吐司、白饅頭、雜糧饅頭、全麥麵條。 

教學計劃 

各階段教學

目標 

教學活動 教學評量 教學

時間 

教學資源/素材 

認識「全榖

及未精製雜

糧」 

營養素、好

處 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

知道「全榖

及未精製雜

糧」的營養

素 

 

 

 

 

 

知道「全榖

及未精製雜

糧」的營養

素比較多 

 

一、引起動機: 

    認識「全榖及未精製雜糧」 

    昨天超人告訴我們全穀及未精製雜糧營養

多，我們來看看究竟是什麼意思？又包含哪些？

播放影片。  

(一)全榖及未精製雜糧是指保留麩皮(米糠層)、

胚芽、胚乳，如糙米。 

 
(二)糙米就是全穀及未精製雜糧，它多穿一層黃

色外套，保留(胚芽及麩皮-米糠)，營養價值比白

米多， 

 可以讓人更健康。     

(三)全穀及未精製雜糧食物除了有飽足感外，還

比一般食物有更豐富的維生素、礦物質、膳食纖

維。 

(四)精製化的過程，很容易將食物營養去除了。 

(五)全穀及未精製雜糧包含:紫米、糙米、山藥、

芋頭、地瓜、南瓜、馬鈴薯、紅豆、綠豆。 

(六)「全榖及未精製雜糧」食物營養、好處 

1.維生素：B群、維生素 E..等。維生素 B群調節

新陳代謝、維持皮膚和肌肉健康、增強免疫系統

和神經系統等功能。維生素 E有助於保護心血

管、減少自由基、抗氧化。 

2.膳食纖維。可以幫助腸蠕動，維持腸道健康。 

3.礦物質:鉀、鎂...等。鉀維持人體正常生理機

能運作、維持身體電解質平衡。鎂有助於骨骼與

牙齒的正常發育。 

二、主要活動 

能說出一

種「全榖

及未精製

雜糧」的

營養素、

好處 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能說出一

種「全榖

及未精製
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榖及未精
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的營養素

比較多 
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全穀究竟是什麼

意思？雜糧又包

含哪些？(灃灃

TALK) 

https://reurl.c

c/pMrO9l 

 

 

 

什麼是全榖(圖源

自: 國民健康署-

飯跟蔬菜一樣多) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

營養師教我吃飯

秘訣-整理的(糙

米的營養勝過白

米)圖源自:芒果

社企小幫手 

https://reurl.cc/pMrO9l
https://reurl.cc/pMrO9l


 

 

 

 

 

點數 20 

以內的 

物品的數量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察(體驗)

糙米與白米

特徵的不同 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(一)「糙米」和「白米」比一比。

 
1.透過網路「糙米」和「白米」營養差異表， 

請孩子上來貼星星，糙米的膳食纖維是白米的 8

倍，就貼 8顆星星、3倍就貼 3顆星星…以此類

推。最後，糙米共有 54顆星，大勝白米 10顆

星，營養素高出白米許多。孩子不禁發出讚嘆聲:

哇!!營養價值差這麼多!! 

糙米 VS 白米營養比較圖 

 
(二)常見精製澱粉和全穀及未精製雜糧 

1.準備煮熟的(糙米和白米)，讓孩子體驗，並說

出感覺。 

 糙米 白米 

看起來 黃黃的 白白的 

吃起來 比較硬、咬比較久、 

咬久也會甜 

軟軟的、 

甜甜的 

摸起來 較硬，較不容易壓扁 一捏就扁軟 

聞起來 比較香 香香的 

2. 全穀保留重要營養素。能保留【麩皮和胚芽】

比較營養，通常外表都是黃的。例如，糙米保留

的麩皮，富含纖維質，可幫助排便順暢；  

所以:糙米比白米有營養，糙薏仁比白薏仁好。 

3.精製澱粉去除了重要營養:小麥磨成白麵粉時，

去掉麩皮和胚芽，用白麵粉做出的白麵條、白饅

 

 

 

能點數單

一營養素

星星數量 

(例如:糙

米的鐵含

量有 8顆

星) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能說出一

種糙米與

白米的不

同 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

附件一 

教師自製: 

糙米 VS白米營養

比較圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

煮熟的糙米和白

米 

 

孩子吃糙米和白

米-經驗表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

分辨精製和

未精製食物 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

知道 

未精製食物

營養高、精

製食物營養

低 

 

能說出 

原因 

 

 

 

知道全穀及

未精製雜糧

(未精製)食

物營養高 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

知道「全穀

及未精製雜

糧」食物 

營養高 

頭，都是白色的，營養價值低。精緻後剩下大量

澱粉，過程加入許多鹽、糖和油脂，容易吃進過

多熱量，可能導致肥胖和慢性疾病。 

4.老師用海報讓孩子認識精製和未精製食物，告

訴孩子兩者的差異，【全穀及未精製雜糧，有較

高的營養】。 

           

 

 

 

         精製和未精製食物表 

 
5.(精製澱粉和全穀及未精製雜糧)那一個比較有

營養，請孩子說說為什麼?並在上面貼冠軍杯。例

如:雜糧饅頭有加入全穀雜糧，比白饅頭營養。糙

薏仁保留了紅色的麩皮，所以比較營養。 

6.我會選擇「全穀及未精製雜糧」的營養食物 

(1)請孩子用「因為..，所以…」回答「自己以後

會常吃全穀及未精製雜糧」食物嗎?為什麼? 

(2)紀錄孩子的想法 

小花:因為「全穀及未精製雜糧」食物營養比較

多，可以幫助我長高，所以我以後會常吃。 

三、綜合活動:營養高低遊戲 

(一)用紙箱做成大骰子。 

(二)每一面都貼上食物(例

如:白米、糙米、糙薏仁、白

薏仁、白吐司、白饅頭)。 

(三)全穀及未精製雜糧食物→營養「高」。 

(四)精製澱粉→營養「低」。 

(五)老師丟骰子，若丟到全穀及未精製雜糧食物

(營養高)，孩子就要站起來，墊腳尖「高高」。 

(六)若丟到精製澱粉(營養低)，孩子就要蹲「低

低」。 

(七)藉此評量孩子是否可以分辨全穀及未精製雜

糧、精製澱粉。 

 

 

 

能舉例一

種全穀及

未精製雜

糧食物、

一種精製

澱粉，例

如:糙米

是全穀及

未精製雜

糧 

 

 

 

知道未精

製食物營

養較高 

 

 

 

能說出 

因為… 

所以… 

 

 

看見骰子 

圖片，會

做出正確

反應(站

高或蹲

低) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

交換點

心，會準

備營養高

的「全穀

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4分 

 

 

 

 

 

 

附件二 

教師自製:精製澱

粉和全穀及未精

製雜糧食物表 

冠軍圖卡 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自製教具(大骰

子) 

 

圖片:白米、糙

米、糙薏仁、白

薏仁、白吐司、

白饅頭、雜糧饅

頭、全麥麵條。 

 

 

 

 

 

 

 

【全穀及未精製

雜糧】食物表 

 



(八)孩子都熟悉後，可以換圖片，改放高營養、

垃圾食物(低營養)，玩法相同。   

四、延伸活動:預告「交換點心」活動、發通知單 

(一)發下【全穀及未精製雜糧】食物表，讓家長

及孩子都更熟悉【全穀及未精製雜糧】食物。 

(二)明日請每位小朋友準備一人份點心，帶來學

校交換。 

(三)點心食材要用【全穀及未精製雜糧】。 

(四)點心製作需陪同家人一起準備食材、製作。 

(五)明天要跟大家說，你是如何完成這樣點心。 

(六)複習全穀打油詩(自編)～全家吃全榖 

全穀雜糧吃飽飽，紅豆地瓜和玉米 

未精製的營養高，糙米紫米糙薏仁 

爸爸愛吃全穀類，頭好壯壯有力氣 

媽媽愛吃全穀類，健康快樂真美麗 

姊姊愛吃全穀類，反應敏捷好記憶 

全家愛吃全穀類，一起提升免疫力 

及未精製

雜糧」 

通知單 

 

 

 

 

 

自編打油詩～ 

全家吃全榖 

附件 一、活動二附件一~教師自製: 糙米 VS白米營養比較圖 

二、活動二附件二~教師自製:精緻和未精製食物表 

參考資料 一、台北市政府教育局-全榖雜糧真正棒教學手冊 https://reurl.cc/xQaxee  

二、台北市政府 -全榖雜糧尋寶趣 https://reurl.cc/W1RlRk 

三、防疫不能忘了它，全穀雜糧有效護健康 https://reurl.cc/O4M7Qv 

四、衛生署-我的餐盤宣導資料 https://reurl.cc/W1Rlv5 

五、營養師教我吃飯秘訣(作者:芒果社企小幫手) https://reurl.cc/dWL6mq 

六、全穀究竟是什麼意思？雜糧又包含哪些？(灃灃 TALK) https://reurl.cc/pMrO9l 

七、全穀雜糧 4大好處 營養師授混搭入菜小撇步 https://reurl.cc/YXVyDD 

八、什麼是全榖(圖源自:國民健康署-飯跟蔬菜一樣多) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://reurl.cc/W1Rlv5
https://reurl.cc/dWL6mq
https://reurl.cc/pMrO9l
https://reurl.cc/YXVyDD


教案名稱 活動三:交換點心 

學習領域 身體動作與健康、語文、社會 

設計理念 一、健康飲食從「家庭」做起，所以讓孩子將所學「全穀及未精製雜糧」知識帶回 

    家，利用「交換點心」活動，讓爸爸媽媽一起參與準備「全穀及未精製雜糧」 

    點心，過程中認識「全穀及未精製雜糧」，真正落實「健康飲食」教育。 

二、只教小孩是不夠的，還要教會大人，因為提供食物的是大人。所以我們培養一群小 

    老師，讓他們回家教自己的爸爸媽媽:「多吃全穀及未精製雜糧，一起變健康」。 

三、幼兒園孩子無法一直坐著聽課，所以活動中安排動一動遊戲~「全榖及未精製雜 

    糧」大考驗~正確(○)還是(╳)，孩子參與相當踴躍，且可從遊戲進行教學評量。 

教學時間 ※教學對象之一節課時間為：60分鐘(包含吃點心時間) 

教學對象  ■幼兒園組 

徵件形式  ■教案    □教具 

教學前準

備 

教師準備： 

一、「全穀及未精製雜糧」點心。 

二、故事-快樂的點心時間。 

三、簡報:「全榖及未精製雜糧」大考驗 

四、語文區:「全穀及未精製雜糧」繪本、CD、海報、圖卡。 

五、益智區:「全穀及未精製雜糧」拼圖、迷宮遊戲、大骰子。 

六、鬆散材料區:「全穀及未精製雜糧」食材。 

七、烹飪區:讓孩子自己動手包五穀飯糰(五穀飯、海苔、玉米、栗子、花豆)。 

學生準備：「全穀及未精製雜糧」點心 

教學指標 一、身-中大-1-3-1 覺察與模仿日常生活的健康行為 

二、身-中大-1-3-2 辨識食物的安全，並選擇均衡營養的飲食 

三、語-中-2-3-1敘說時表達對某項經驗的觀點或感受 

四、社-大-1-6-1樂於參與各種活動 

教學目標 一、知道吃「全穀及未精製雜糧」比較營養。 

二、嘗試自己沒吃過的「全穀及未精製雜糧」食物。 

三、向他人介紹自己的點心、食材。 

四、樂於參與交換點心活動，和同學(老師)交換點心 

教學活動

素材 

一、故事-快樂的點心時間(附件一) 

二、簡報:「全榖及未精製雜糧」大考驗(附件二)  

教學計劃 

各階段教

學目標 

教學活動 教學評量 教學

時間 

教學資源/

素材 

知道吃營

養食物，

均衡攝取

食物 

 

一、引起動機：說故事-快樂的點心時間（附件一） 

(一)有一隻小白兔只愛吃胡蘿蔔，其他東西都不吃，後來

到學校，小朋友玩『「交換點心」的遊戲，慢慢發現其他

食物滋味是如此的美好。 

知道吃營

養食物，

均衡攝取

食物 

 

5分 

 

 

 

 

故事繪本-

快樂的點

心時間 

 

 



 

 

向他人介

紹自己的

點心、食

材。 

 

 

 

嘗試自己

沒吃過的

「全穀及

未精製雜

糧」食物 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

知道【全

穀及未精

製雜糧食

物】營養

豐富。 

 

 

 

 

 

 

 

能分辨

【精製或

未精製食

物 

 

 

知道【全

穀及未精

(二)讓孩子知道吃營養食物，均衡攝取食物；才能漂亮、

帥氣。 

二、主要活動 

(一)介紹點心:昨天老師請小朋友帶了

【全穀及未精製雜糧點心】來學校。

現在我們請小朋友介紹自己帶來的點

心，要說:食物名稱+食材。 

例如:我帶了五穀飯糰，食材有:五穀飯、芋頭、玉米、

蛋。 

(二)交換點心： 

1.請小朋友找一個同學，若對方願意和你『交換點心』，

那麼你們就可以交換點心。 

2.若別人不願意，你也找不到別人換點心。可以來跟老師

換，今天老師也準備了許多不同的【全穀及未精製雜糧點

心】:烤地瓜、水煮玉米、紫米飯糰。 

3.盡量找沒吃過、或以前不敢嘗試的點心。 

(三)享受美食 

(四)分享心得： 

1.你原來的點心是什麼？ 

   小嫻:「紅豆湯」 

2.你跟誰換了點心？他的點心是什麼？裡面有什麼?你以前

吃過嗎？以前就喜歡吃？還是以前很少吃、不敢吃？ 

   小嫻:「我跟阿明換了菱角，我以前沒吃過」。 

3.吃完他的點心，你覺得如何？有什麼想法？ 

   小嫻:「我覺得鬆鬆軟軟很好吃，下次要叫爸爸買」。 

   老師:「大家都很棒，有去嘗試吃沒吃過的【全穀及未

精製雜糧點心】，都說的很好，給自己拍拍手。」 

三、綜合活動: 

(一)「全榖及未精製雜糧」大考驗~

正確(○)還是(╳) 

超人要來考考大家，經過這幾次的

活動，有沒有變厲害。 

1.請孩子站在【等待回答區】 

2.老師播放簡報，唸題目。 

4.答案正確(○)，孩子要從【等待區】跳到【○區】。 

5.答案不正確(╳)，孩子要從【等待區】跳到【╳區】。 

○區 ╳區 

等待回答區 

 

6.題目~簡報-「全榖及未精製雜糧」大考驗(附件二) 

7.用這些題目來評量: 

(1)孩子是否已認識【全穀及未精製雜糧食物】。 

(2)孩子知道【全穀及未精製雜糧食物】比較營養。 

(3)孩子能分辨【精製或未精製食物】。 

(二)複習打油詩~全家吃全榖 

全穀雜糧吃飽飽，紅豆地瓜和玉米 

 

 

能向他人

介紹自己

的點心、

食材。 

 

 

 

 

願意嘗試

自己沒吃

過的「全

穀及未精

製雜糧」

食物 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正確回答

簡報問題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「全穀及

未精製雜

糧」點心 

 

 

 

 

「全穀及

未精製雜

糧」點心 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

附件二 

教師自編~ 

簡報:「全

榖及未精

製雜糧」

大考驗 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



製雜糧食

物】營養

豐富。 

 

 

 

(動作:在肚子畫圈，手比兩個愛心，左右搖動。) 
未精製米營養高，糙米紫米糙薏仁 

(動作:左手比大拇哥、右手比大拇哥，手比兩個愛心，左
右搖動。) 
爸爸愛吃全穀類，頭好壯壯有力氣 

(動作:原地踏步，左手比有力氣，右手比有力氣。) 
媽媽愛吃全穀類，健康快樂真美麗 

(動作:做出裙襬搖搖動作，左手右手放下巴，變成一朵花) 
姊姊愛吃全穀類，反應敏捷好記憶 

(動作:左手右手比可愛酒窩，雙手食指伸出靠近頭部，手
指在左邊畫圈，右邊畫圈。) 
全家愛吃全穀類，一起提升免疫力 

(動作:雙手滾圈圈，由左至右，然後回到中間，拍拍手。) 

一起複習

打油詩 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自編打油

詩~全家吃

全榖 

 

附件 一、自編簡報-「全榖及未精製雜糧」大考驗 

二、自編打油詩~全家吃全榖 

參考資料 一、故事繪本-快樂的點心時間-兒童心理叢書王秀園著/周東慧繪圖（狗狗圖書出版社） 

二、台北市政府教育局-全榖雜糧真正棒教學手冊 https://reurl.cc/xQaxee  

三、台北市政府 -全榖雜糧尋寶趣 https://reurl.cc/W1RlRk 

四、防疫不能忘了它，全穀雜糧有效護健康 https://reurl.cc/O4M7Qv 

五、衛生署-我的餐盤宣導資料 https://reurl.cc/W1Rlv5 

六、全穀究竟是什麼意思？雜糧又包含哪些？(灃灃 TALK) https://reurl.cc/pMrO9l 

七、全穀雜糧 4大好處 營養師授混搭入菜小撇步 https://reurl.cc/YXVyDD 

八、什麼是全榖(圖源自:國民健康署-飯跟蔬菜一樣多) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



教案名稱 活動四:全穀總動員 

學習領域 身體動作與健康、社會、認知、語文、美感 

設計理念 一、從家庭扎根:健康觀念來自「家庭」，孩子喜歡吃的東西，通常是爸媽常提供的，若

父母沒有正確飲食觀念，孩子就無法落實健康觀念，所以課程一定要讓父母參與。 

二、全穀總動員，全家一起來學習:我們邀請爸爸媽媽來學校，由孩子帶爸媽一起闖關，

複習學過的知識。因為知識是需要不斷重複練習，重複記憶，才會深植人心。當孩子教

父母時，同時也在整理、彙整、統整所學。 

三、惜物與感恩:活動有一個很重要目的，希望孩子能對於食物、家人、義工、師長、幫

助他的每一個人，心懷感謝。感恩的孩子，也會懂得珍惜食物，把每一餐吃光光。 

四、回饋表幫助我們成長:透過回饋表、當場分享的方式，讓老師檢視自己活動設計，以

作為下次教學改進參考。 

教學時間 ※教學對象之一節課時間為：150分鐘 

教學對象 ■幼兒園組 

徵件形式 ■教案    □教具 

教學前 

準備 

教師準備： 

一、發通知單、調查表、邀請卡： 

二、活動規劃 

(一)活動前二週，用書面預告家長，二週後有親子活動，希望家長都能撥空參加。 

(二)發問卷調查表，確定三分之二以上的家長都能參加以後，發邀請卡給全體家長。 

    5/3～通知家長 

    5/7～發調查表（含義工調查表） 

    5/14～發邀請卡，並發美食調查表，請家長盡量準備「含全穀及未精製雜糧」食物。 

    5/22～舉辦活動（安排在星期六）、活動結束寫回饋表    

三、準備感謝狀、獎品、獎狀、闖關規劃與環境布置、義工分配、「全穀及未精製雜 

    糧」食物。 

四、針對回覆「不能出席」的家長，老師個別詢問家長原因，鼓勵家長踴躍出席。 

學生準備：熱情邀請家人參與活動、複習前面所學的知識，以帶領家人闖關。 

教學指標 一、身-中大-1-3-2 辨識食物的安全，並選擇均衡營養的飲食 

二、身-中大-2-3-2 熟練並維持日常生活的健康行為 

三、語-大-2-2-1適當使用音量、聲調和肢體語言 

四、社-中大-1-4-1 覺察自己及與家人間的相互照顧關係 

五、美-大-2-2-1運用各種視覺藝術素材與工具的特性，進行創作 

六、社-大-1-6-1樂於參與各種活動 

教學目標 一、認識常見的「全穀及未精製雜糧」食物名稱。 

二、知道吃「全穀及未精製雜糧」的營養、好處，落實於生活。 

三、能用適當音量、聲調和肢體語言表達。 

四、懂得感恩惜福：珍惜食物、謝謝照顧你的家人、幫助你的人。 

五、願意嘗試少吃的「全穀及未精製雜糧」食物。 

五、運用「全穀及未精製雜糧」食材，進行拼貼創作。 

六、樂於參與活動。 



教學活動

素材 

通知單、調查表、邀請卡、回饋表、題目卡片、闖關卡、闖關說明。 

教學計劃 

各階段教

學目標 

教學活動 教學評量 教學

時間 

教學資源/

素材 
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一、活動前先準備：發通知單、調查表、邀請卡。 

二、活動介紹： 

(一)活動開始，先感謝家長撥空參加。 

(二)簡單介紹今天活動的目的和意義。 

(三)介紹七關的玩法，由孩子擔任關主。 

(四)全班分成七組，4個人一組(1號~4號一組，以此

類推。同一組前兩個號碼先闖關，後兩個號碼當關主。

例如:1、2先闖關，3、4當關主；等 1、2回來，換

3、4去闖關) 

(五)按座號領闖關卡，孩子+家長一起去闖關。 

(六)闖關順序，可自由選擇。 

(七)闖完關的小朋友，先將闖關卡交給老師。等全部的

人的闖關完，一起頒發禮物和獎狀。 

(八)當天沒有家長陪同的小朋友，可視其能力決定是否

需老師（義工）協助。 

三、闖關活動 

第一關：機智問答： 

題目包括： 

1.說出 2種「全穀及未精製雜糧」食物。 

（糙米、糙薏仁、芋頭、地瓜、紅豆、綠豆、紫米…） 

2.為什麼糙米比白米營養? 

（糙米保留【麩皮和胚芽】，富含膳食纖維、維生素、

礦物質….） 

3.說出一種吃「全穀及未精製雜糧」食物的營養、好處 

(1)維生素：B群、維生素 E..等。維生素 B群調節新陳

代謝、維持皮膚和肌肉健康、增強免疫系統和神經系統

等功能。維生素 E有助於保護心血管、減少自由基、抗

氧化。 

(2)膳食纖維。可以幫助腸蠕動，維持腸道健康。 

(3)礦物質:鉀、鎂...等。鉀維持人體正常生理機能運

作、維持身體電解質平衡。鎂有助於骨骼與牙齒的正常

發育。 

4.舉出 1種含有「全穀及未精製雜糧」的飯 

(糙米飯、五穀飯、十穀飯、地瓜飯、南瓜飯、皇帝豆

飯…) 

5.為什麼糙薏仁比白薏仁營養? 

（因為糙薏仁保留紅色的麩皮，所以比較營養。） 

6.請問「雜糧饅頭」和「白饅頭」誰的營養比較高?為

什麼? 
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(雜糧饅頭，因為加了許多雜糧，營養加倍) 

*每人要回答至少兩題，才算過關。 

第二關:「全穀及未精製雜糧」創意拼貼 

1.準備「全穀及未精製雜糧」食物(糙米、黑米、皇帝

豆、花豆、菱角、栗子、地瓜切片、紅豆、玉米切片) 

2.請闖關者利用這些素材，做創意拼貼。 

3.例如:用黑米圍成臉、菱角當嘴巴、栗子當眼睛…. 

4.請孩子說出拼貼的「名稱」，例如:妹妹的臉。 

第三關：親密搜查線 

1.爸媽在起點背(抱)幼兒，跑到終點。在終點牆上找出

「全穀雜糧食物」圖片 2張。 

2.牆上貼了許多圖片，大部分都是全穀雜糧圖片，有一

些不是，爸媽和孩子，需找到 2張「全穀雜糧食物」圖

片。 

3.找錯了，要再將孩子背回來，重新找一次。 

第四關：食物新體驗 

1.老師準備了幾種「全穀雜糧食物」食物，每位闖關者

至少要嘗試吃其中兩樣食物（不敢吃的人，一小小口就

好）。 

2.準備的食物有(糙米飯、五穀飯、蒸地瓜、蒸芋頭、

蒸菱角、紅豆湯、薏仁湯、全麥土司、雜糧饅頭、蒸馬

鈴薯) 

3.闖關者自備餐具，嘗試吃其中兩樣食物，就可過關。 

第五關：我會念打油詩(全家吃全榖) 

1.要加上老師教的動作，孩子自編也可以。 

2.不太會唸的人，關主可提示第一個字或動作。 

第六關:營養高低大競賽 

1.大骰子上貼有未精製食物(例如:糙米、雜糧饅頭)、

精製食物(白米、白吐司)。 

2.關主丟骰子，丟到高營養的未精製食物，孩子就要墊

腳尖站高高。 

3.丟到低營養的精製食物，孩子就要蹲低低。 

第七關: 正確(○)還是錯誤(╳) 

1.關主播放簡報「全穀及未精緻雜糧」問問題。 

2.爸媽和孩子針對問題做出回應，若答案是○，就跳到

正確(○)區，答案是╳，就跳到錯誤(╳)區。 

四、親子律動：無尾熊抱抱 

    全部的孩子都闖完關，請全體家長和幼兒集合。大

家一起來跳律動，提倡大家健康運動，健康快樂就來

到。 

五、美食饗宴：大家一起分享家長們帶來的「全穀及未

精製雜糧」美食，老師、家長、孩子聯絡感情。 

六、結束： 

1.謝謝協助活動的義工，頒發感謝狀，表達心中的感

謝。 

2.請幼兒感恩農夫、食物、謝謝陪他參加活動的家人。 
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自編簡報:
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懂得感恩

惜福：珍

惜食物、

謝謝照顧

你的家

人、幫助

你的人。 

 

3.頒獎給通過七關的幼兒-獎狀和獎品。 

4.邀請幾位學生或家長分享參加活動心得，例如: 

  小櫻媽媽:「一樣是吃一碗飯，吃含有全穀及未精製

雜糧食物，能得到比吃白飯更多營養，以後我也會幫孩

子準備富含營養的食物。」 

懂得感恩惜

福 

10分 
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附件 一、活動三附件二~自編簡報:「全榖及未精製雜糧」大考驗。 

二、活動一附件一~自編打油詩(全家吃全榖)。 

參考資料 一、什麼是全榖(圖源自:國民健康署-飯跟蔬菜一樣多)  

二、台北市政府教育局-全榖雜糧真正棒教學手冊 https://reurl.cc/xQaxee  

三、台北市政府 -全榖雜糧尋寶趣 https://reurl.cc/W1RlRk 

四、防疫不能忘了它，全穀雜糧有效護健康 https://reurl.cc/O4M7Qv 

五、衛生署-我的餐盤宣導資料 https://reurl.cc/W1Rlv5 

六、全穀究竟是什麼意思？雜糧又包含哪些？(灃灃 TALK) https://reurl.cc/pMrO9l 

七、全穀雜糧 4大好處 營養師授混搭入菜小撇步 https://reurl.cc/YXVyDD 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


