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健康增肌護地球營養教育教案 

教案名稱:搶救肌少大作戰 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 輔仁大學營養科學系(團隊) 
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健康增肌護地球教學活動設計 

教案名稱  : 搶救肌少大作戰 

教學時間 : 90min 

教學對象分析:  

65歲以上健康或亞健康長輩 20人 

教學者身分 : 營養系大四學生 

設計理念 :介紹預防肌少症與衰弱症之飲食原則與應用，並鼓勵依照豆類、魚類海鮮、蛋類及肉

類之順序攝取適量蛋白質，優先選用植物性蛋白質。  

教學目標 : 使長輩了解肌少症的危害，並了解防治的方法。 

設計構想:  

共 20位長輩，分成 3個組別(6~7人一組)在活動開始先進行前測以利成果評量，接著以帶動跳及

隨機提問引起長輩興趣並分組，開始進行教學，然後進行分組闖關，最後進行後測及檢討回饋。 

教育理論應用: 

健康信念模式-說明一個人對某種疾病的自覺罹患性、自覺嚴重性、自覺行動利益、自覺行動障礙

及行動線索。 

Cognitive learning :  

知識的學習及理解方面能力的增進(蛋白質攝取方法、如何預防肌少症) 

Affective learning :  

透過衛生教育來改變個案的興趣、態度及價值觀，進而發展出適當的調適方法。(前導影片、準備

活動) 

Psychomotor learning : 技能的學習(闖關活動) 

發展活動第一節 : 講述教學法  

發展活動第二節 : 遊戲和競賽教學法 

成效評量 : 

1. 評量方式 

➢ 前後測 

2. 評量指標 

➢ 0~5分 : 教案的成效有待加強，需重新檢視教案設計，以更容易理解的方式呈現主題。 

➢ 6~10分 : 課程設計尚可，需針對不足之處再次修正，以達更好的教學效果。 

➢ 11~15分 : 教案設計良好，可另外參考長輩對課程的回饋與反應做加強。 

➢ 16~20分 : 活動設計佳，回饋與成果良好。 
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教學計劃 

課前準備 教室、教材、闖關道具、影片、活動音樂與獎品 

教學目標 教學活動 時間 

準備活動

課前暖

身，引起

對接下來

課程的興

趣 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

發展活動 

預防肌少

一. 準備活動 

1. 一間教室、桌椅布置 

2. 教學用具 

• 前導影片、捲尺、握力器 

• PPT製作---收集相關資料(介紹如何預防肌少症及植物性

蛋白質的攝取)  

• 實體道具(闖關活動道具) 

• 活動音樂 

3. ARCS 

A:破冰活動 

  前測(附件一)及前導影片(附件二)帶動跳活動與分組活動 

  引起長輩對課程的興趣。 

R:1.隨機提問問題:昨天晚上吃什麼? 

  2.協助測量小腿圍 

  3.協助測量握力 

  使長輩對肌少症產生切身相關的體認。 

C: 使用簡單扼要並生動的 PPT(附件三) 

  協助每位長輩獲得知識，確保其繼續學習的信心。 

S:以小組闖關小組競賽 

  利用小組闖關(附件四、五、六)的方式，提供情境化的學習使長

輩能運用所學實際應用於日常生活中。 

二. 發展活動 

1. 行為策略準備活動 

• 破冰活動-前測及前導影片帶動跳活動 

• 喚起舊經驗 :  

I. 隨機提問問題:昨天晚上吃什麼? 

II. 協助測量小腿圍 

III.協助測量握力 

• 說明教學目標 : 在破冰活動後，解釋測量小腿圍及握力的意

義並告知長輩我們要做什麼 

2. 發展活動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30分鐘 
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症的方式

及蛋白質

正確攝取 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

綜合活動 

填寫後測

及後測題

目的檢

討、心得

回饋 

 

➢ 介紹如何預防肌少症 

介紹肌少症的定義、原因、高危險族群、坊間傳聞、以及

如何改善(包含蛋白質攝取量、豆魚蛋肉攝取順序、植物

性蛋白質有哪些) 

中場休息(上廁所) 

➢ 闖關遊戲- 

總共分成三關，將長輩分為三組，分別進行闖關遊戲 

➢ 第一關 : 拆除非蛋白質炸彈(附件四) 

遊戲規則: 

組員必須在五分鐘內同心協力將含有豐富蛋白質且優質來源

的食物圖卡挑選出來，並分類成動物性蛋白質和植物性蛋白

質和非蛋白質性食物和加工食品，並在答題結束後進行簡單

的衛教(例如要多攝取優質蛋白質、減少吃加工食品)，全部

答對者將給予該組相對應的答對題數的積分，並前往下一

關，若有答錯的圖卡將會爆炸，不給予該圖卡的積分，積分 1

分=答對一張圖卡 

➢ 第二關 :蛋白質圈圈圈(附件五) 

遊戲規則: 

        第一步:印出等比例的食物圖片，每位學員選出自己 

        喜歡吃的優質蛋白質食物來源 

        第二步:用藍筆畫出自己掌心範圍的大小，再用紅筆 

        畫出一份的範圍 

➢ 第三關 : 蛋白質保齡球((附件六) 

遊戲規則: 

第一步:全部組員輪流滾球(扔、砸也可以)，將砸中的寶特瓶

收集起來，下一位用上一位剩餘的寶特瓶續打直至場上無保

特瓶。若提早完場上瓶子每一位沒碰到球的組員加 5分 

第二步:一輪後所有組員將寶特瓶上寫的動作都做一次，所有

組員有成功做到的動作才算分。 

三. 綜合活動 

填寫後測及後測題目的檢討、心得回饋(附件七) 

15分鐘 

 

 

 

10分鐘 

20分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

參考資料: 

1. 輔仁大學營養科學系營養教育課程講義 

2. 輔大高齡照護學分學程帶動跳 

3. AWGS 2019 亞洲肌少症小組 

4. https://www.dmtalks.com.tw/Content/1248 

5. 台北市立聯合醫院 

6. 川岳中醫 
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7. 宜蘭縣政府衛生局 

8. https://heho.com.tw/archives/49959 

9. https://heho.com.tw/archives/49959 

10. 圖片來源 : 網路圖片 
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附件 1-教學簡報 
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