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臺南市六甲國民小學 106學年度第一學期特教班健康與體育領域教學進度表(學習領域課程計畫表) 
領域: 健康與體育                              組別：全部學生不分組                  教學者：滕國華                         每周教學節數：4    

能力指標 

(或學期目標) 

教學期程 

第()週 

月/日~月/日 
主題或單元活動 

 教學綱要 

(課程內容摘要) 
學習內容調整 

學期指標 

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要

性。 

2-1-2 瞭解環境因素如何影響到食物的質與量， 

並探討影響飲食習慣的因素。 

 

調整能力指標 

1.體會食物在生理及心理需求上的重要性。 

2.能認識飢餓及飽足感和食物攝取的關係。 

3.能說出影響自己選擇食物的因素。 

4.能理解生活中有哪些因素會影響飲食習慣。 

5.覺察自己有哪些不良的飲食習慣。 

 

第一週 
8/30-9/02 

飲食有學問 

【活動一】飲食行為分析 

1.引導學生發表飢餓和飽足時不同的感覺，並詢問學生為什麼要進食。 

2.教師說明進食最原始的動機是為了維持生命。每天要按三餐進食，不要餓肚子，也不要吃得太飽。因為飢餓會讓

身體沒有力氣活動，抵抗力減弱；吃得過飽會造成消化不良，長期下來還會造成肥胖，說明影響飲食行為的因素。 

【活動二】怎樣做比較好 

2.教師說明面對食物的誘惑時，要做正確的判斷和選擇，需想想食物對健康的影響，太油、太甜或太鹹的食物要盡

量少吃，以免吃進過多熱量而影響健康。每天飲食以三餐為主，避免因為食物色、香、味的誘惑而吃進過多熱量。 

【活動三】進食行為自我檢討 

1.請學生檢討並發表自己的進食行為：(1)進食的時間：是不是集中在某一餐？是不是常吃點心？(2)進食的東西：

是否偏好某些食物？是否符合健康原則？(3)進食的場所：是否在固定的地方吃東西？(4)進食的感覺：是否有餓的

感覺才吃？進食時是否覺得食物美味可口？ 

【活動四】飲食選擇大搜查 

1.教師說明生活中有許多因素會影響飲食習慣：(1)個人因素(2)文化因素(3)自然環境因素(4)社會環境因素(5)家庭

因素。飲食與生活息息相關，各種外在因素均會交互影響食物的選擇。 

【活動五】檢視家庭飲食習慣 

1.教師說明家庭飲食習慣對每個人的飲食有深遠的影響，並請學生說一說，哪些是好的影響？哪些是不好的影響？ 

2.教師請學生就課前的觀察，發表自己家庭飲食習慣的優點。 

【活動六】飲食習慣追蹤 

1.教師舉例說明不良飲食習慣及其對健康的影響。 

2.老師協助學生說出改善不良飲食的方法。 

減量、調整 

第二週 
9/03-9/09 

第三週 
9/10-9/16 

第四週 
9/17-9/23 

第五週 
9/24-9/30 

學期指標 

4-1-4 認識並使用遊戲器材與場地。 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

3-1-2 表現使用運動設備的能力。 

3-3-5-3 能遵守運動規則，做出最佳運動表現。 

調整能力指標 

1.了解遊戲器材名稱及使用方法。 

2.學會在遊戲器材上安全移動。 

3.了解團體遊戲器材使用規則，完成團體遊戲

活動。 

第六週 
10/01-10/07 

校園小玩家 

【活動一】 

1.教師帶領全班做柔軟操，並在地上畫兩條相距約為 15 公分的線，讓學生在線內進行直線走。 

2.教師指導學生認識校園的遊戲場地，並說明器材名稱及用途。 

3.教師說明並示範：(1)老師分別說明翹翹板、單槓、溜滑梯的動作。 

【活動二】 

遊戲器材影片教學，老師說明遊戲器材的安全性，與不當使用後的狀況 

【活動二】 

1.教師說明團體在使用遊戲器材的規範示範，指導學生安全的依序完成動作。 

2.學生練習各種遊戲器材，如何安全的保持平衡停留在器材上，以及安全的離開器材。 

3.一起完成團體活動，藉由接力的方式，完成使用單槓及溜滑梯的使用。 

 

 

 

 

 

分解、調整 

 

     

第七週 
10/08-10/14 

第八週 
10/15-10/21 

第九週 
10/22-10/28 

第十週 
10/29-11/04 

學期指標 

5-1-4 認識藥物及其對身體的影響，並能正確

使用。 

7-1-4 察覺不同親疏感的社區生活環境與健康

互動的情形。 

調整能力指標 

1.了解社區的特色與文化。 

2.了解多參與社區活動，能減少社區疏離感。 

3.認識可以提升社區安健的方法。 

4.認識社區重要的衛生醫療機構。 

5.了解衛生所、診所提供的服務項目。 

第十一週 
11/05-11/11 

社區新體驗 

【活動一】社區新體驗  

1.教師說明社區的定義：是由一群人共同居住的生活空間，可能是一個農村、漁村，也可能是一群住宅、一棟大樓。 

2.教師補充說明，不同的社區有不同的文化和特性，而社區中的健康資源不僅可以提升我們的健康，社區居民在從

事健康活動時，也可以因此凝聚彼此的向心力。 

【活動二】社區大不同  

教師說明城市和鄉下居住的社區有何不同？教師藉此說明不同的社區會有不同的文化、活動與特色。例如：城市裡

多半是高樓大廈，人們之間的距離比較生疏；鄉村則比較純樸，人們之間的互動較多，比較沒有距離感。 

【活動三】醫療院所的分級 

1.認識社區的衛生醫療機構有哪些。 

2.請學生分別角色扮演，身體有損傷要到社區哪種機構就醫，老師進一步說明診所的分類。 

【活動四】認識社區醫療資源 

1.教師說明診所因為有藥師進駐，所以在診所看病可以直接在診所領藥；而衛生所沒有藥師，必須拿藥單到附近藥

局領藥。 

2.教師說明社區診所中會有專業藥師可直接領藥，但是衛生所中只有醫師，所以需要拿藥單到藥局領藥。 

3.教師說明社區中的醫療資源，除了衛生所還有診所、醫院，而城鄉中的醫療資源會因為各地區域性而有所不同，

可近性和方便性也不一樣，不過不論城鄉，基層的醫療院所都可以提供一般的健康諮詢。 

 

 

 

 

   

簡化、分解、調整 

 

 

 

第十二週 
11/12-11/18 

第十三週 
11/19-11/25 

第十四週 
11/26-12/02 

第十五週 
12/03-12/09 



C3 特教班學習領域課程計畫 

2 
 

能力指標 

(或學期目標) 

教學期程 

第()週 

月/日~月/日 
主題或單元活動 

 教學綱要 

(課程內容摘要) 
學習內容調整 

學期指標 

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要

性。 

2-1-2 瞭解環境因素如何影響到食物的質與量， 

並探討影響飲食習慣的因素。 

4-1-4 認識並使用遊戲器材與場地。 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

3-1-2 表現使用運動設備的能力。 

3-3-5-3 能遵守運動規則，做出最佳運動表現。 

5-1-4 認識藥物及其對身體的影響，並能正確

使用。 

7-1-4 察覺不同親疏感的社區生活環境與健康

互動的情形。 

調整能力指標 

同第一週到第十五週 

第十六週 
12/10-12/16 

總複習(飲食有學問、校園小玩家、社區新體驗) 

1. 引導學生說出自己平日喜愛的食品及家中其他人的飲食習慣。 

2. 說明油炸類及高熱量的食物易引起肥胖及其他健康問題，提醒學生儘量少吃這兩類的食品。 

3. 以影片向學生說明每日要多吃蔬果，可以增加助消化並幫助腸胃蠕動，而且又益於身體健康。 

4. 提醒學生對於肉類的攝取只要適量即可，吃過多的肉類容易造成心血管疾病問題 

5. 教師以健康中心提供的飲食資料為教學內容，向學生宣導每日要飲食均衡，不要養成偏食的壞習慣。 

 

 

 

 

 

 

 

減量、分解、調整 

第十七週 
12/17-12/23 

第十八週 
12/24-12/30 

第十九週 
12/31-01/06 

第二十週 
01/07-01/13 

第二十一週 
01/14-01/20 

備註: 

*「學習內容調整」資優類建議可填寫:加深、加廣、加速、濃縮、其他:____;身障類建議可填寫:簡化、減量、分解、替代、重整、其他:____。 
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臺南市六甲國民小學 106學年度第二學期健康與體育班領域教學進度表(學習領域課程計畫表) 
領域:健康與體育                              組別：全部學生不分組                 教學者：滕國華                          每周教學節數：4   

能力指標 

(或學期目標) 

教學期程 

第()週 

月/日~月/日 
主題或單元活動 

 教學綱要 

(課程內容摘要) 
學習內容調整 

學期指標 

2-2-5-1 能觀察食物的包裝或儲存容器是否乾

淨衛生、無破損。 

2-2-5-3 能分辨並選擇出新鮮的食品，不選擇擺

放太久不新鮮的食物。 

2-2-5-4 能知道保存食物的方式。 

5-2-1-3 能指出或說出使用家庭用品與家電時

可能造成的潛在危機並注意安全 

調整能力指標 

1.經由協助能學會那些容器是乾淨的 

2.分辨哪些食物是新鮮的，那些食物已經不新鮮

了。 

3.能說出或指出保存食物的地方及方法 

4.使用電鍋應注意的安全 

第一週  
02/12-02/17 
(2月 12日至
14日調整至 1
月 22日至 24

日上課)   

電鍋好幫手 

1. 向學生示範如何保存食物，並向他們說明容器的選擇。 

2. 提示學生如何看清楚食物的新鮮度，那些食物可能已經不新鮮了。 

3. 影片說明保存食物的方法，不同的食物要有不同的保存方式。 

4. 協助學生練習投出陀螺並抽出棉線，讓陀螺能在地上旋轉。 

5. 說明使用電鍋的時機，並示範那些食物可以放入電鍋。 

6. 安排學生進行實際電鍋的操作，讓他們了解使用電過的安全。 

     替代、減量 

第二週  
02/18-02/24 

第三週  
02/25-03/03  

第四週  
03/04-03/10   

第五週  
03/11-03/17   

學期指標 

2-1-3 培養良好的飲食習慣。 

2-1-4 辨識食物的安全性， 並選擇健康的營養

餐點。 

調整能力指標 

1.覺察自己平時攝取的食物是否有益健康。 

2.注意自己的飲食習慣，選擇營養健康的餐點。 

3.檢討自己的飲食習慣是否符合健康原則。 

4.願意改進自己不良的飲食習慣。 

5.學習自主管理，在生活中實踐良好的飲食習

慣。 

第六週  
03/18-03/24   

吃出健康來 
 

【活動一】你吃的食物健康嗎？ 

1.教師用吸油面紙包住由炸食物，然後將面紙攤開給學生看，補充說明油炸食物熱量高，吃多了會有肥胖的

危險。 

2.教師詢問學生平常喝含糖飲料的次數，並說明含糖飲料沒什麼營養，而且裡面含有大量的糖，喝多了容易

胖，還是喝白開水比較健康。 

【活動二】健康餐點的原則 

1.師生共同探討營養健康的餐點應該符合哪些原則？例如：選擇多樣化的食物、選購安全的食物、少油、少

糖、少鹽、盡量選擇高纖維的食物。 

【活動三】食物紅綠燈 

1.教師說明正餐之間最常吃哪些零食？這些食物健康嗎？ 

2.使用賣場的食品 DM圖片，判斷哪些是健康的綠燈食物？哪些是不健康的紅燈食物？將綠燈食物貼在海報紙

上，並推派代表報告選擇這些食物的原因。 

3.教師提醒學生平時應注意自己攝取的餐點，是不是有益生長發育的綠燈食物。至於高油、高糖、高熱量的

食物一定要節制食用。 

【活動四】飲食搜查線 

1.教師呈現學生常見的不良飲食習慣，例如：常喝含糖飲料、常吃炸雞、炸薯條等油炸食品、常吃泡麵等。 

2.教師請學生說出是否具有上述的這些習慣，並說明飲食與健康的關係密不可分，鼓勵學生改進不良的飲食

習慣。 

【活動五】我能做得到 

1. 如何運來改變不良的飲食習慣，教師請學生分享自己想要改進的不良飲食習慣和設定的目標，並請同組組

員簽名做卡片見證，表示會做到。 

 

 

 

 

 

     分解、重整 

第七週  
03/25-03/31 

第八週  
04/01-04/07 

第九週  
04/08-04/14 

第十週 
04/15-04/21 

學期指標 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

3-1-4 表現聯合性的基本運動能力。 

調整能力指標 

1.學習與側滾翻有關的活動，協助下做出直身

與團身側滾翻的動作。 

2.學習滾翻的動作要領。 

第十一週 
04/22-04/28 

 

 

 

墊上滾翻樂 

 

 

 

【活動一】團身搖籃作暖身 

1.帶領全班一起做柔軟操，特別加強手腕關節、頸關節等處.。 

2.回想一年級曾經學過的搖籃動作，教師說明並示範動作，讓全班排隊練習。 

【活動二】直身側滾翻 

教師指導學生複習直身滾翻，仰臥平躺於安全墊上，雙手伸直置於雙耳旁，雙腳直膝，雙手略為上提，向側

邊滾動一圈，再回到平躺的狀態。 

【活動三】團身側滾翻 

場地布置同活動一，翻滾方式略同活動二，唯將直身姿勢改為屈身。 

【活動四】滾翻猜拳再滾翻 

 

 

 

 

 

      簡化、替代 

第十二週
04/29-05/05 

第十三週
05/06-05/12 
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能力指標 

(或學期目標) 

教學期程 

第()週 

月/日~月/日 
主題或單元活動 

 教學綱要 

(課程內容摘要) 
學習內容調整 

3.學習與滾翻有關的活動並做出滾翻的動作。

4.與同伴快樂的參與墊上運動活動。 
第十四週

05/13-05/19 

 

 

墊上滾翻樂 

連接兩塊以上的安全軟墊成長條狀，教師指導學生站在安全墊兩端，同時向前做出第一次團身側滾翻後抱腿

起身，再接著猜拳，猜拳輸的人必須退出安全墊外，贏的人向前做出第二次前滾翻。 

第十五週
05/20-05/26 

學期指標 

2-2-5-1 能觀察食物的包裝或儲存容器是否乾

淨衛生、無破損。 

2-2-5-3 能分辨並選擇出新鮮的食品，不選擇擺

放太久不新鮮的食物。 

2-2-5-4 能知道保存食物的方式。 

5-2-1-3 能指出或說出使用家庭用品與家電時

可能造成的潛在危機並注意安全 

2-1-3 培養良好的飲食習慣。 

2-1-4 辨識食物的安全性， 並選擇健康的營養

餐點。 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

3-1-4 表現聯合性的基本運動能力。 

調整能力指標 

同第一週到第十五週 

第十六週
05/27-06/02 

總複習(電鍋好幫手、吃出健康來、墊上滾翻樂) 

 

1.提示學生如何看清楚食物的新鮮度，那些食物可能已經不新鮮了。 

2.安排學生進行實際電鍋的操作，讓他們了解使用電過的安全。 

3.師生共同探討營養健康的餐點應該符合哪些原則。 

4.教師請學生分享自己想改進的不良飲食習慣和達成的目標。 

5.帶領全班一起做柔軟操，特別加強手腕關節、頸關節等處.。 

滾翻猜拳再滾翻 

6.教師指導學生站在軟墊上，同時向前做出團身側滾翻後抱腿起身，再接著猜拳，猜拳輸的人必須退出安全

墊外，贏的人向前做出第二次前滾翻。 

 

 

 

 

 

 

 

替代、簡化、重整、分解 

 

第十七週
06/03-06/09 

第十八週
06/10-06/16 

第十九週
06/17-06/23 

第二十週
06/24-06/30 

備註: 

*「學習內容調整」資優類建議可填寫:加深、加廣、加速、濃縮、其他:____;身障類建議可填寫:簡化、減量、分解、替代、重整、其他:____。 

 


