
 

  

天天三蔬加二果營養教育教案 

教案名稱: 天天蔬果三加二，健康老化毋煩惱 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 開南大學保健營養系(團隊) 
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天天三蔬加二果教學活動設計 

教案名稱 天天蔬果三加二，健康老化毋煩惱 

教學時間 60分鐘 

教學對象分析 一般長者 教學者身分 開南大學保健營養系大四學生 

設計理念 

  衛福部國民健康署國人每日飲食指南建議，每日五蔬果為蔬菜類每日建議攝取

三份，水果類每日建議攝取兩份。依據2017~2020年國民營養調查顯示，國人的

蔬菜及水果類普遍攝取不足。 

  本教案透過簡單的 OK手勢、寓教於樂，帶動長者了解三蔬加二果的營養知

識，並結合份量的介紹、蔬果季節的種類，來提倡攝取多元、足量蔬果的飲食型

態，且透過不同顏色的蔬果了解對人體的功效，並靈活運用在生活中，來達到健

康老化、延緩失能的生活。 

教學目標 

【知識面】 

1.1了解三蔬二果的定義，能說出大概定義。 

1.2了解蔬菜水果份量的計算，至少說出兩種。 

1.3了解蔬菜水果的種類及產季，至少說出兩種。 

1.4了解各顏色蔬果的功效，至少說出兩種。 

1.5釐清蔬果的小迷思，至少說出兩種。 

【情意面】 

2.1認同攝取足夠蔬菜水果的重要性。 

2.2願意每日攝取足夠的蔬果量。 

【技能面】 

3.1會計算蔬果一份的份量，至少說出兩種。 

3.2能辨識出蔬菜水果的產季及種類，至少說出兩種。 

3.3能清楚了解蔬菜水果對人體的功效，至少說出兩種。 

3.4能釐清蔬菜水果的小迷思，至少說出兩種。 
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教學法 

1、講述法 

2、價值澄清法 

3、遊戲法 

4、直接觀察法 

成效評量 前後測問卷、整體滿意度調查、學習單、蔬果大富翁 

教學活動素材 

1、PPT簡報檔 

2、課程衛教單張 

3、前後測問卷 

4、學習單 

5、教具(食物圖卡、大富翁地圖、機會命運卡、營養運動卡、遊戲小板、骰子、

角色立牌) 

6、標準飯碗 

7、遊戲示範影片 

參考資料 

1、國民營養健康狀況變遷調查成果報告2017-2020年。

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=3999&pid=15562 

2、3蔬2果-健康密碼|找教材。 

https://health99.hpa.gov.tw/material/3951 

3、每個季節是什麼水果的盛產期? - 農業知識入口網。 

https://kmweb.coa.gov.tw/knowledge_view.php?id=117 

4、選購當令蔬果 - 有機農業全球資訊網 

https://info.organic.org.tw/3610/ 

5、天然蔬果抗疫給力~吃出五彩人生 - 衛生福利部 

https://www.mohw.gov.tw/cp-5016-61105-1.html 

6、圖片來源。 

https://www.irasutoya.com/ 

 

 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=3999&pid=15562
https://health99.hpa.gov.tw/material/3951
https://kmweb.coa.gov.tw/knowledge_view.php?id=117
https://info.organic.org.tw/3610/
https://www.mohw.gov.tw/cp-5016-61105-1.html
https://www.irasutoya.com/
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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 

 

準備活動 

 

 

 

 

 

何謂健康老化？

國人攝取蔬果普

遍不足 

 

 

 

 

你今天五蔬果了

嗎？一份蔬菜水

果是多少？ 

 

 

蔬菜水果種類有

哪些？ 

 

 

六大類食物中，

我們不是一家人

一、課前準備： 

1. 衛教人員：準備 PPT、簽到單、前測學習

單。 

2. 活動簽到。 

3. 安排長者入場。 

4. 發放課程前測學習單，讓長者進行填寫。 

二、引起動機： 

1. 詢問課程前測測驗有沒有很難，都知道答

案嗎？ 

2. 說明何謂健康老化與健康老化的重要性。 

3. 說明目前國人的蔬果普遍攝取不足。 

4. 說明攝取足夠的蔬果能夠健康老化。 

 

三、發展活動： 

1. 說明三蔬二果的定義，並利用 OK手勢讓

長者更淺顯易懂。 

2. 利用標準飯碗，一個拳頭大來講解蔬果份

量的計算。 

 

1. 說明春夏秋冬和一年四季都有的蔬菜水

果種類有哪些。 

2. 說明蔬菜水果的差別。 

 

1. 說明常被誤以為是蔬菜類、水果類的食

物。 

簽到單、筆、

課程前測學習

單、PPT簡報

檔 

 

 

 

PPT簡報檔

(p.1~p.3) 

 

 

 

 

 

PPT簡報檔

(p.4~p.8)、標

準飯碗 

 

 

PPT簡報檔 

(p.9~p.12) 

 

 

PPT簡報檔 

(p.13~p.16) 

 

7分鐘 

 

 

 

 

 

3分鐘 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

3分鐘 
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喔！ 

 

多元攝取蔬菜&

水果，好處多更

多！ 

 

常見的小迷思 

 

 

結語 

 

 

成果驗收一：蔬

果小學堂 

 

 

 

成果驗收二：蔬

果大富翁 

 

 

 

心得分享、滿意

度問卷調查 

 

 

1. 說明彩虹蔬果的功用。 

2. 說明各顏色蔬果對延緩老化的功效。 

 

 

1. 說明並釐清對於蔬菜水果的小迷思。 

 

 

1. 總結並加深長者們對於今日主題的印

象。 

 

1. 後測。 

2. 學習單。 

 

 

 

1. 將長者進行分組，四個人一組。 

2. 蔬果大富翁遊戲講解。 

3. 觀察長者遊戲過程。 

 

四、綜合活動(含評值方式) 

1. 觀察長者遊戲後，教師內容解答及統整

回饋。 

2. 長者心得分享。 

3. 發放滿意度調查表，讓長者進行填寫。 

五、快樂賦歸。 

 

 

PPT簡報檔 

(p.17~p.24) 

 

 

PPT簡報檔 

(p.25~p.29) 

 

PPT簡報檔 

(p.30) 

 

PPT簡報檔 

(p.31~32)、課

程後測學習

單、學習單 

 

PPT簡報檔 

(p.33~35)、教

具 

 

 

PPT簡報檔 

(p.36~37)、口

頭討論、小禮

物、滿意度調

查表 

 

 

7分鐘 

 

 

 

3分鐘 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

7分鐘 
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