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全民餐餐吃全穀營養教育教案 

 

教案名稱: 芋仔安直甘丹呷（全榖雜糧怎麼吃） 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 金門縣衛生局(個人) 
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全民餐餐吃全穀教學活動設計 

教案名稱 芋仔安直甘丹呷（全榖雜糧怎麼吃） 

教學時間 45分鐘，共2次課程 

教學對象分析 社區長者 教學者身分 營養師 

設計理念 

為了讓長者能夠了解甚麼是全穀雜糧類，以常見的「芋仔」(芋頭)、「安直」(地

瓜)、「甘丹」(馬鈴薯)作為教案名稱，帶入全穀雜糧議題，希望釐清長者對全穀

雜糧類的認識，並能夠實行每日食用1/3未精緻全穀雜糧類取代精緻主食。 

教學目標 

階段一 

1、 認知目標：認識全榖雜糧類 

2、 技能目標：能夠分辨是否為全穀雜糧類 

3、 情意目標：願意跟著「飯跟蔬菜一樣多」這樣吃 

階段二 

1、 認知目標：認識精緻與未精緻 

2、 技能目標：能夠分辨是否為未精緻的全穀雜糧類 

3、 情意目標：願意落實1/3未精緻主食的攝取 

教學法 講述法、價值澄清法、遊戲法 

成效評量 前後測問卷、飲食紀錄學習單 

教學活動素材 

1、簡報檔 

2、課程海報及單張（全穀雜糧小學堂） 

3、食物圖卡 

參考資料 
「我的餐盤」高齡者均衡飲食系列之掛圖教材、我的餐盤：飯和蔬菜一樣多資訊

圖卡、我的餐盤均衡飲食簡報 
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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 

階段一 

1.引起動機 

一、準備活動 

1.簽到及前測 

學員報到時一併給予前測試卷，評估學員基

本認知。（包含平時的全穀雜糧類飲食紀錄） 

備簡報、簽到

表、前測試

卷、其他道具 

5分鐘 

 

前測問

卷 

2.認識全榖雜糧 

 

二、課程內容 

1.以 ppt的方式介紹以下 

⚫ 全榖雜糧類有什麼？功用？ 

⚫ 常見的食物分類迷思 

（全穀雜糧類 vs.蔬菜/豆魚蛋肉/堅果） 

⚫ 全穀雜糧類的建議份量（我的餐盤口

訣） 

電腦、投影

片、麥克風 

15分鐘 

 

課程簡

報 A 

3.能夠分辨是否

為全穀雜糧類 

2.「圖卡對對碰」遊戲 

協助學員正確辨別是否為全穀雜糧類 

玩2-3次，對應簡報內容加深印象： 

(1) 分辨蔬菜及全榖雜糧 

(2) 加入豆魚蛋肉類 

(3) 加入堅果 

食物圖卡 15分鐘 

 

圖卡遊

戲 

4.願意跟著「飯

跟蔬菜一樣多」

這樣吃 

三、綜合活動(含評值方式) 

1.回顧簡報內容的全榖雜糧如何吃 

 
 
 
2.後測評值 

投影片簡報檔 

 
單張（全穀雜

糧小學堂） 

 
 
後測問卷(含

滿意度調查) 

5分鐘 

 
 
 
 
5分鐘 

 
 
 
 
 
後測問

卷 

階段二 

1.強化動機 

一、準備活動 

1.簽到及前測 

(1) 學員報到時確認是否參加過第一階段課

程 

(2) 針對未參加過第一階段課程者一併給予

前測試卷，評估學員基本認知。（包含平

時的全穀雜糧類飲食紀錄） 

備簡報、簽到

表、前測試

卷、其他道具 

5分鐘 

 

 

2.認識精緻與未

精緻 

 

二、課程內容 

1.以 ppt的方式介紹以下 

⚫ 未精緻全榖雜糧類有什麼？功用？ 

⚫ 市售常見的雜糧 

⚫ 未精緻全穀雜糧類的建議份量（我的餐

盤口訣） 

電腦、投影片

簡報檔、麥克

風 

10分鐘 

 

課程簡

報 B 

3.能夠分辨是否

為未精緻的全穀

雜糧類 

2.「圖卡對對碰」遊戲 

協助學員正確辨別是否為未精緻全穀雜糧類 

玩2-3次，從釐清何謂全榖雜糧開始： 

(1) 分辨蔬菜及全榖雜糧 

食物圖卡 15分鐘 

 

圖卡遊

戲 
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(2) 加入豆魚蛋肉類及堅果 

(3) 分辨精緻與未精緻全榖雜糧類 

4.願意落實1/3未

精緻主食的攝取 

三、綜合活動(含評值方式) 

1.自製御飯糰 

(1) 透過不一樣的料理方式，增添趣味，同

時讓長者嘗試糙米飯(白米2:糙米1)的口

感 

(2) 利用選擇食材份量及種類，了解何種因

素影響攝取情況 

 
2.後測評值 

給予5天飲食紀錄學習單，由社區人員協助記

錄午餐及晚餐分別吃的全榖雜糧總份量，同

時記錄吃到了什麼未精緻全榖雜糧類 

御飯糰材料 

白飯+糙米 

地瓜、鮪魚罐

頭、無鹽玉米 

水煮蛋 

手套及餐巾紙 

 
 
 
後測問卷(含

滿意度調查) 

飲食紀錄學習

單 

20分鐘 

 
 
 
 
 
 
 
5分鐘 

食材清

單 

 
 
 
 
 
 
後測問

卷及飲

食紀錄

學習單 
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