
 

  

全民餐餐吃全穀營養教育教案 

 

教案名稱: 全榖雜糧類-小米粒大不同 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 高雄市松和護理之家(個人) 
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全民餐餐吃全穀教學活動設計 

教案名稱 全榖雜糧類-小米粒大不同 

教學時間 60分鐘 教學者身分 長照機構營養師 

教材來源 

1.陳時欣(2013)科學月刊第

523期 

2.營養師全聯會簡易營養量

計算表 

3.行政院農委會農糧署 

教學對象分析 機構長者6~8位 

設計理念 

台灣精緻農業發展蓬勃，全榖雜糧類的食物種類繁多，不同種類的米提

供多元營養素，對於以米飯為主食的國人增添餐食變化與營養攝取。機

構長者的營養不良率遠高於社區與居家長者，衰弱者進食熱量往往不

足，而全榖雜糧類卻是攝取足量的食物類別，本教案介紹認識穀米的種

類與營養特色，期增進長者營養認知能力，提高餐食營養密度，改善長

者營養狀況。 

教學法 

1.以投影片講述，呈現課程的教導內容 

2.課程中以互動問答，增加學習的專注力及趣味性 

3.以互動遊戲，加深學習印象 

4.最後以討論法，發想這類食物的其他料理方式，延伸改變日後對餐食

食物的選擇。 

教學資源 

1.設備：電腦、投影設備、隨身型麥克風 

2.用具：簽到單、筆、印泥、學習單、簡報檔、相機(或手機)、米罐、壓

克力標語板、長桌2~3張、椅子5~8張 

3.人員：講師1名、助理1名 

4.經費：獎品(米餅)100元、遊戲道具500元 
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教學目標 

1.認知目標： 

  1-1認識稻穀加工程序，對原食物營養的變化 

  1-2知道稻米的特質與可做出常見的米製品 

  1-3認識常見米粒種類與營養差異 

2.技能目標： 

  2-1知道如何選擇好米 

  2-2能夠說出常見米粒種類的營養特色 

3.情意目標： 

  3-1認同米的不同營養特色，依長者自己身體的營養需求，去選擇適宜

的常見米與料理方式。 

成效評量 
1.學習單前後測 

2.自選一種米粒種類，說出一種料理方式或創新餐點 
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教學計劃 

教學目標 教 學 活 動 教學資源 教學時間 備註 

 

 

 

 

 

 

 

了解今日活動主題 

 

 

1-1認識稻穀加工程序對

原食物營養的變化 

 

1-2知道稻米的特質與可

做出常見的米製品 

1-3認識常見米粒種類與

營養差異 

 

2-1知道如何選擇好米 

 

2-2能夠說出常見米粒種

類的營養特色 

 

 

 

一、準備活動 

1.參與住民：6~8位 

2.活動簽到 

3.學習單(前測)，評估住民的基本認

知 

二、發展活動 

1.打招呼、自我介紹 

2.活動課程介紹 

3.讓住民分享自己以前曾吃過的穀米

類食物與製品 

4.說明稻穀的加工過程、營養變化與

口感，討論常吃哪類稻米與營養差

異。 

5.說明各式穀米依特質的分類，討論

常做的料理方式為何？ 

6.說明常見米粒種類，介紹各營養價

值有哪些？討論自己較需要的是哪幾

種米粒？ 

7.米的標章介紹 

8.互動遊戲-推米罐： 

(1)請住民選出一種想吃的米粒種類 

(2)拿此米罐，說出此米的營養特色 

(3)拿此米罐，在壓克力標語長板上滑

動至此米營養特色的位置，一人可有

3次機會滑到指定位置 

 

簽到單、筆、

印泥、桌子、

椅子、學習單 

 

 

簡報檔、電腦 

投影設備、隨

身型麥克風 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

米罐、壓克力

標語版、米餅 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20分鐘 
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3-1知道自己身體的營養

需求，選擇適宜的常見

米與料理方式 

(4)達到目標者，可獲得小獎品(米餅) 

三、綜合活動 

1. 請每位住民說出自己身體想改變的

地方，選出對應的米粒種類，想想看

可以做出哪些料理？彼此間討論激盪

出新美食。 

2.學習單(後測)，與前測比較認知差

異 。 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 

 

 

 

 

15分鐘 
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教學活動素材 

教材/教具 

名稱：各式米罐 名稱：壓克力標語板 

   

學習單 
名稱：小米粒大不同學習單 

課程講義 名稱：小米粒大不同 ppt 
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