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全穀雜糧教學活動設計(幼兒組) 

教案名稱 甲健康，食好米 

主題 
■認識『全穀及未精製雜糧』（全穀及未精製雜糧你哪位） 

■了解『全穀及未精製雜糧』對於身體的好處（天天吃全穀營養多更多） 

設計理念 

三特點: 

1. 利用戲劇或繪本等搭配圖案之說故事: 為適合該階段幼兒身心發展之學習方式 

2. 幼兒至較低年級班級宣導營養或分享食物: 可促進幼兒認知與社會學習。 

3. 親手做食物並用感官體會: 增進技能並連結經驗與知識(粗糧纖維減少便秘) 

教學時間 共 2小時 (每單元 1小時，共 2單元) 

教學對象 ■大班 /5-6 

徵件型式 ■教案 

單元一  甲健康，食好米-1(共 2單元) 

學習領域 身體、認知、語文 

教學前準

備 
 (無提供) 

學習指標 

身-大-1-3-2 辨識食物的安全，並選擇均衡營養的飲食 

認-大-2-3-2 與他人討論生活物件特徵間的關係 

語-大-2-2-2 針對談話內容表達疑問或看法 

教學目標 

1. 讓幼兒認識全穀雜糧類 (認知) 

2. 讓幼兒認識全穀雜糧類裏好的食物--全穀及未精緻雜糧 (認知) 

3. 懂得與他人分享學習內容及成果 (情意) 

教學活動

素材 
兒歌 CD、歌詞海報、紙芝居、教學圖片、白板、彩色膠帶、海報、蠟筆。 

教學計畫 

各階段教學目標 教學活動 
教學活動素

材 
時間 教學評量/教學資源 

1. 讓幼兒認識

全穀雜糧類  

2. 讓幼兒認識

全穀雜糧類裏好

的食物--全穀及

未精緻雜糧  

 

 

 

 

 

 

一、起始階段 

(一)準備活動 

 教師需事先準備白米飯的兒歌 

CD，及歌曲圖示(歌曲請見附件

一)。 

 教師需事先準備自編故事

的紙芝居故事屋，進行故

事演出。 

(二)引起動機 

教師利用戲劇:「想變漂

 

兒歌 CD、

歌詞海

報、紙芝

居、教學

圖片、白

板、彩色

膠帶、海

報、蠟筆。 

註: 可配合

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 min 

 

 

 

覺知辨識 5-能理解

口語的意義 

推理賞析 1-能依據特

徵整理生活環境中

的訊息，並找出特

徵間的關係。 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. 懂得與他人

分享學習內容

及成果。 

亮的糙米」進行戲劇演出(劇

本請見附件二) 並在戲劇進行

時同時加入「糙米飯之歌」(由

白米飯兒歌改編，改編後歌詞

見附件一)。故事結束後與幼兒

討論為什麼糙米妹妹不想要變

成漂亮的白米了?糙米為什麼

比白米健康? 

 

二、發展階段 

  請幼兒觀察完糙米與白米

的差別後，教師利用自製

教具，介紹糙米如何變成

白米的?糙米的咖啡色皮膚

上有什麼好的營養? 

  米食料理有哪些?新竹有哪

些特別的米食料理? 

  分享平常都吃些什麼食物?

喜歡吃的食物是否健康及

天然?什麼是加工?(用白板

記錄下來) 

  從白米和糙米進一步延伸: 

白白的麵和麵包(等於白

飯)，咖啡色的全麥麵包饅

頭吐司(等於糙米飯)，誰比

較健康天然? 

  介紹什麼是全穀雜糧?有哪

些食物是全穀雜糧?(將圖片

貼於白板後，進行全穀 OX 

的遊戲，請幼兒聽指令，

是全穀雜糧類的跳到 O，

不是則跳到 X。) 

  OX遊戲可同時帶入哪些食

物是比較健康天然的全穀

雜糧? 例如: 糙米、全麥

麵包、全麥吐司、烤地

瓜、煮玉米，它們都是糙

米妹妹的好朋友。 

註: 以「糙米妹妹的好朋友」一詞代

替「全穀及未精製雜糧」。 

 

三、總結階段 

請幼兒自製海報及練習口號，

各班主題/學

習區中幼兒

自製教具或

教師現有資

源，進行戲

劇演出的調

整 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

△附上全穀及未精

製雜糧營養教育學

習單，可回家複習

及與爸爸媽媽分享

學習心得。 



與同儕及教師討論如何宣傳全

穀雜糧類的營養，並自行分配

工作(例如很有創意的出主意、

美工好的一同製作海報、口才

好的練習當宣傳員…等)，預備

下次一起去隔壁中班進行飲食

知能的宣導。 

 

 

單元二 (共2單元) 

學習領域 身體、社會、語文、美感 

教學前準

備 

課程應為連續性課程，在做壽司前幼兒應熟知如何煮飯，在做壽司時便可直接進入主題。

若是沒有經歷煮飯環節，請老師務必讓幼兒實際煮過飯，讓幼兒有概念及經驗，再進行下

面的課程 

學習指標 

身 -大 -2-2-2 熟練手眼協調的精細動作  

社-大-2-1-3 適時調整自己的想法與行動，嘗試完成規劃的目標 

語-大-2-3-3 依據聽眾的角度修改或補充敘說內容  

 美-大-2-2-2 運用線條、形狀或色彩，進行創作  

教學目標 

1.讓幼兒了解食用全穀及未精製雜糧的營養與對身體的益處，並納入飲食。(情意與

技能) 

2.懂得與他人分享學習內容及成果。(情意) 

教學活動

素材 
繪本:世界上最長的壽司、製作壽司食材及工具、海報紙 

教學計畫 

各階段教學目標 教學活動 
教學活動素

材 
時間 教學評量/教學資源 

1.讓幼兒了解食

用全穀及未精

製雜糧的營養

與對身體的益

處，並納入飲

食。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、起始階段 

(一 )準備活動  

  教師需準備壽司的食材，

除了白米和糙米(依小朋

友接受度，可以1:1混和

或全部糙米)，也準備雜

糧進行搭配，例如:玉

米、馬鈴薯、栗子、地

瓜…等，請教師先行烹飪

備好食材。 

  教師需準備繪本。 

(二 )引起動機  

 

繪本:世

界上最 

長的壽

司、製作

壽司食材

及工 

具、海報紙 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 min 

 

 

 

關懷合作 4-能與

他人合作完成工

作或解決問題 

自主管理 2-能協

調及控制小肌

肉，完成精細動

作活動 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.懂得與他人分

享學習內容及

成果。 

 

教師利用繪本:世界上最長

的壽司作為引導，讓觀察故事

中的小豬如何互相合作，一起

將健康的食物包進壽司中，並

與其他動物們一起分享。 

 

二、發展階段 

 教師將食材備好，與幼兒介

紹食材(特別強調糙米妹妹和她的

好朋友們)及複習吃全穀雜糧類的

好處。 

 開始製作壽司，用圖示與

幼兒討論如何做壽司，接

著請幼兒一同將米飯及食

材鋪在海苔與壽司捲簾

上，並進行擺放及裝飾，

接鋪好後與幼兒一同將壽

司捲簾捲起，並練習切 

塊，並與同儕一同品嘗。 

 品嘗過後請幼兒分享，今

天吃的糙米壽司與平常吃

的白米壽司有何不同之

處? 

   白米吃起來雖然幼咪

咪，但「糙米和她的好朋

友」有粗粗的纖維，可以

幫助我們排便便，不會因

為大不出來肚子痛；還有

讓我們元氣滿滿的營養

喔! 

 

三、總結階段 

 與幼兒一起將剛做的壽司帶

去與中班分享，並進行宣傳全穀

雜糧類營養的活動。 

 分享完回來做最後總結，與

幼兒約定要吃的健康唷。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



附件一、糙米飯之歌(原曲白米飯，可自行改編) 

https://www.youtube.com/watch?v=fhJH4aSjMa4 

白米飯 

 

作詞：施孟琪 

作曲：施孟琪 

 

我們是小小的白米飯， 

香~香 Q~Q 

Yummy 
Yummy，
我們是小小
的白米飯， 

捏捏捏捏捏，捏飯糰。 

 

糙米飯之歌 

(教學者改編版) 

 

 我想要

變成白

米飯，

白白 

QQ 真

漂亮， 

我想要變成白米飯， 

穿穿穿穿穿，白洋裝。 

 

 我們是小

小的糙米

飯，有~

糠層還有

胚芽， 

我們是小小的糙米飯， 

全穀全穀全穀，最營養! 

(或改成全穀雜糧類，最營養!) 



 
 
 
 
 
 
 

附件二、「想變漂亮的糙米」故事劇本(教學者自編) 

 

糙米妹妹跟爸爸媽媽還有哥哥一起生活在鄉下的全穀糙米村裡，糙米妹妹

的爸爸每天都會煮很多好吃又健康的食物(南瓜栗子飯、地瓜山藥丸子、馬鈴薯

沙拉、蓮藕湯、玉米餅、紅豆湯)給全家吃，他告訴糙米妹妹，除了太陽和水之

外，吃健康的食物也能讓我們攝取營養，快快長大，還不容易生病喔!糙米妹妹

很開心的吃著爸爸煮的晚餐，希望有一天能快快長大，趕快到城市裏買漂亮的

衣服來穿。 

原來~糙米妹妹常常電視上看女明星白米小姐演的電視劇，糙米妹妹非常羨

慕白米姊姊全身很光滑又總能穿白色洋裝，糙米妹妹覺得非常的漂亮，雖然爸

爸常說，我們糙米咖啡色的皮膚，加上身上一條一條的線條是健康的象徵，但

是糙米妹妹還是覺得白米小姐最漂亮!於是她下定決心，一定要快快長大，到城

市裏去生活，過的和白米姊姊一樣精緻! 

過了一陣子，經過陽光及雨水的洗禮後，糙米妹妹已經長大成為飽滿的糙

米了!這一天是糙米妹妹要去城市旅行的日子，糙米媽媽特別為糙米妹妹準備了

食物，並叮囑糙米妹妹，去城市一定要吃的健康!一路上要注意安全喔!糙米妹

妹開心的帶著全家人的祝福，起身前往城市。 

一路上糙米妹妹都在哼著白米飯之歌，希望城市快點到。到了城市的糙米

妹妹被眼前的景色嚇到了!整個路上都是穿著白色洋裝及白色西裝的白米，路邊

都是精緻白米加工廠、精製白米醫院、精製白米食堂及精緻白米衣服店。大家

都打扮得非常漂亮，也很有自信，糙米妹妹開心的告訴自己，真的太棒了!還好

我有來城市，這裡真的好美麗呀! 

糙米妹妹找到了在城市居住的糙米阿姨，看到糙米阿姨，妹妹嚇了一大

跳，發現糙米阿姨跟以前長的不太一樣了，身上沒有哪啡色線條，糙米阿姨很

開心的招呼糙米妹妹，進到家裡之後，她告訴糙米妹妹，來到這裡的糙米會經

過很多的關卡，變成現在漂亮的樣子，雖然會有一點辛苦，但是可以變得漂

亮，就很值得又開心唷!糙米妹妹興奮的點點頭，跟阿姨約定明天就要進去加工

廠變漂亮! 

隔天一早糙米妹妹就起床準備，跟著阿姨走進了精製白米加工廠，她發現

有好多的糙米都在排隊，工廠的老闆熱情的招呼著糙米妹妹，請她先排隊，等

等就輪到她囉!糙米妹妹坐在工廠的椅子上，她看到了那些進入加工機的糙米，

被機器去除了第一層的外皮(糠層)，那些糙米被退去第一層皮之後變的瘦瘦

的，感覺很冷的樣子，接下來機器又去除了糙米的第二層外皮(胚芽)，被退去

第二層皮的糙米變得更瘦小了，雖然全身白白又亮晶晶的，但是感覺他們全身

軟軟無力，感覺無精打采的樣子，糙米妹妹嚇了一跳，她問阿姨，為什麼會變

成這樣呢?阿姨跟他說，要變成精緻的白米，就是要將身體上粗糙的外皮去掉，

才會全身白拋拋的唷!之後再去醫院拿康復的藥，然後買件漂亮的衣裳，就好

了!糙米妹妹聽完，突然想起了爸爸跟她說，糙米就是因為有咖啡色皮膚和一條

一條的線條，才健康又營養啊!糙米妹妹看著這些精製的白米，突然發現自己並

不想要加工變漂亮了，她喜歡原本的自己，也只想一直健健康康的陪著爸爸和

媽媽，於是他告別了阿姨及工廠老闆，開心返回全穀糙米村了。 

現在，糙米妹妹很喜歡自己的樣子，因為咖啡色皮膚代表陽光健美漂亮

啊!! (唱: 「糙米飯之歌」) 
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附件三、全穀雜糧營養教育學習單 

 

 


