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健康增肌護地球 
教案名稱: 社區「營/銀」光棒，高齡好成「肌」 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 嘉義市東區衛生所(團隊) 
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健康增肌護地球教學活動設計 

教案名稱 社區「營/銀」光棒，高齡好成「肌」 

教學時間 100分鐘 

教學對象分析 

1. 社區長者或重要人士，如社區據

點志工(年齡50歲以上) 

2. 對於分享知識具有高度熱情的社

區長者或民眾 

教學者身分 

營養師1名 

課程小幫手2名(社區據點志

工或衛生所同仁) 

設計理念 

肌少症是社區民眾需要提早認識的議題，也是長者需要重視的高齡症候群之一，

希望透過社區長者或是重要人士在社區的高度存在感，讓肌少症認知與營養對策

在社區間的蔓延是不間斷，故將課程設計成營養師「賦能」肌少症議題，上課的

長者課後可以「付能」肌少症營養知識在身邊親友，讓營養推廣成為一種具有溫

度的循環，以實現長者可以在地老化。 

教學目標 

1. 認知目標 

1. 能知道肌少症常見族群與簡易檢測方法 

2. 能清楚分辨何為優質蛋白質 

2. 情意目標 

1. 能認同肌少症要在未發生之前就開始重視 

2. 能認同肌少症需要搭配正確飲食與運動才能預防 

3. 能認同肌少症議題要分享給更多人，提早預防 

3. 技能目標 

1. 能正確執行肌少症簡易檢測方法(小腿圍粗估)與評斷風險 

2. 能在市售食物中，分類挑選出優質蛋白質為哪些食物 

3. 有能力向身邊同儕說出肌少症相關正確營養知識 
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教學法 

單向教學法(講述教學法) 

1. 製做簡報方式教學，使用大量圖片方式將肌少症成因與檢測圖示說明，將均

衡飲食使用我的餐盤口訣教學其營養與份量，最後在強調優質蛋白質食物的

分辨與常見的混淆食物有哪些，放入簡報中。 

2. 若受限於無投影設備，則使用海報方式進行展示教學 

雙向教學法 

1. 討論法：將長者進行分組，各自分享日常可成出現肌少症的情境，如走樓

梯、曬衣服或牽摩托車等等，並由小組長記錄下來，由營養師邀請長者分

享，讓全體長者一起想想自己是不是曾經也有發生過，藉此重視肌少症議

題。 

2. 體驗法：營養師於課程報到時間，讓每一位參與長者進行手握力檢測，在上

課時將手握力標準公布，並請長者自我檢視是否有肌少症風險。此外於課程

中讓長者直接使用手指圍粗出自己的小腿是否有肌少症風險，再利用桌上皮

尺進行標準量測複查。 

3. 團隊合作學習法(包含腦力激盪法+演戲法(模擬情境))：利用小組討論結果

(討論法)情境，請各小組代表起身將情境演示給大家看，再請全體一起腦力

激盪如何將肌少症與飲食對策跟此長者宣導。 

成效評量 

1. 課程認知測驗：前測、後測 

2. 課程滿意度與心得分享 

3. 好成「肌」任務卡 

教學活動素材 

（請列點呈現教材/教具，如：學習單、講義、簡報檔、海報、影音…等，並可檢附相關照

片、圖片，若有教學相關影音、簡報、圖檔則可註記並上傳至雲端資料夾中) 

1. 教材：「社區「營/銀」光棒，高齡好成『肌』」簡報(如附檔1)、我的餐盤掛

式海報 (如附檔2)、手握力檢測單(如附檔3)、轉吧好時光6口訣(如附檔4) 

2. 道具：手握力器+皮尺(如附檔5)、好成「肌」任務卡(如附檔6) 

3. 情境分享與演戲禮物：小禮物5份，我的餐盤木質餐具3件組 
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參考資料 

1. 我的餐盤標準簡報 

2. 我的餐盤掛式海報 

3. 康健-你有肌少症嗎？教你「1動作」快速判斷 3大營養素養肌力 

4. HOHE-肌肉流失越快死越快！運動科學教授：肌少症要這樣吃、這樣動 

教學計劃 

教學目標 教學活動 教學活動素材 教學時間 備註 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 

2-1 

2-3 

3-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、準備活動  

(一)課前準備 

1.參與長者：15-25位 

2.活動簽到及測量手握力 

3.發放課程前測驗，讓參與長者進行填寫 

 (二)引起動機(互動破冰) 

1. 詢問長者剛剛的考試卷會不會很難，有

沒有覺得題目都知道，但挑不出正確答

案呢。 

2. 詢問長者是否都有檢測手握力，誰有力

氣誰沒有力氣? 

二、發展活動 

1.利用「社區「營/銀」光棒，高齡好成

『肌』」簡報/輸出掛式海報，與參加長者

一起討論，認識肌少症與常見族群，與簡

易檢測方式，請長者用手指圍住小腿肚判

定肌少症風險，再用皮尺進行準確量測複

檢。，再請長者分組討論肌少症情境記錄

下來並分享，再將案例作為後續腦力激盪

劇本。 

2.利用「轉吧好時光6口訣」說明均衡飲食與

認識優質蛋白質在哪裡，並說明預防肌少

症要從飲食與運動雙管齊下，才能達到延

簽到單、筆、

課程前測驗、

手握力檢測單 

 

 

 

 

 

 

 

 

投影設備+課

程簡報，若無

投影設備就使

用海報、麥克

風、轉吧好時

光6口訣教材 

、紀錄紙(A4

紙)、筆 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

25分鐘 

 

 

社區志

工協助 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

社區志

工協助

發放 
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1-2 

2-2 

3-2 

 

 

 

緩或預防肌少症的目的。  

中場休息時間，活動筋骨補充水分上廁所 

長者 QA問答時間 

發放社區營養

推廣中心袖珍

包面紙 

10分鐘 

(不算入教

學時間) 

社區志

工協助

發放 

 

 

2-3 

3-3 

二、發展活動(續) 

3. 好成「肌」開演：利用長者分組討論肌

少症情境，作為劇本，邀請1-2組長者作

為演員，模擬劇情給全體腦力激盪，「如

何在社區發現高風險長者」、「如何協助

他/她」等議題，在兩兩分組發放任務

卡，進行情境模擬營養宣導，過程期待

長者可以勇於說出在課程學到的知識，

並鼓勵長輩進入社區影響五位鄰居街

坊，完成後繳回任務卡即可兌換過關小

禮品。 

三、課程評值 

1. 發放課程後測選擇題，並填寫課程滿意

度及回饋。 

 

好成「肌」任

務卡 

 

25分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 
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課程認知測驗 

◧社區營光棒，高齡好成「肌」◨ 

我是________前測驗題111年00月00日 

1.下列哪些人會有肌少症風險。 

■坐輪椅的中年人■長期躺沙發的年輕人■高齡長者 

2.預防肌少症應該怎麼做。 

■多吃蛋白質的食物■均衡飲食搭配運動 

⃞肌少症沒辦法預防 

3.手握力標準是哪一組。 

■男性>26公斤，女性>18公斤 

⃞男性>16公斤，女性>8公斤 

4.哪個小腿圍絕對沒有肌少症風險? 

⃞ ⃞ ■    

( O )5.預防肌少症，需要很多面向一起努力：飲食、運動、心理。 
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