屏東縣立凌雲國小100學年度第二學期
五年級減重課程教學設計
	主題名稱
	搶救健康王國
	設計者
	邱志江

	適用年級
	五年級
	授課節數
	1

	學校課程內涵

	○關鍵能力
	□閱讀課程
	□資訊教育
	□英語

	○科學創意
	□數學遊戲
	□科學積木
	□UAV模擬器

	
	□手擲機
	□UAV模型
	□UAV課程

	○生態探索
	□走讀庄頭
	□生態識讀
	

	
	□鐵馬探索
	□探索教育
	

	●重要議題
	□性平教育
	□性騷擾
	□性教育

	
	□環境
	□視力保健
	□菸害防治

	
	■減重
	□檳榔防治
	□齲齒防治

	
	
	
	


一、課程分析
（一）主題名稱：搶救健康王國

（二）設計者：邱志江
（三）適用年級：五年級

（四）授課節數：1
（五）設計理念：
      1.以活潑、有趣的方式讓學生了解體重過重的原因、後果及預防的方法
      2.讓學生能將所學活用於日常生活中，達到教學的效果。
（六）教學規劃
     1.教學目標：讓學生能了解體重過重的原因、後果及預防的方法，並了

                 解如何挑選適當的食物達到身體健康又能避免體重過重的

                 目的。
2.教材來源：自編
3.教學研究
（1）教材分析：讓學生認識哪些是高熱量食物，再請學生學以致用，  嘗試開一張營養均衡、又不會造成體重過重的菜單。
（2）學童分析：教學對象為本校五年級的學生，具有基礎的自然與生活科技及健康與體育的基礎知識
（3）教學資源：網站及其他關於減重的相關資料
（4）統整領域：自然與生活科技、綜合、健康與體育
二、能力指標分析

	單元名稱
	活動單元目標
	對應指標
	融入議題

	 搶救健康王國
	了解哪些是高熱量食物，並擬定適當的體重控制計劃
	健 2-3-6-10分析個人對身體外觀的看法及其對個人飲食、運動趨勢的影響並擬定適當的體重控制計劃。
	

	
	能夠選擇符合成長和身體活動的營養需求的食物
	健 2-3-1-1設計、執行並評估個人的飲食內容，以符合成長和身體活動的營養需求。
	


三、教學活動與步驟

	主題
	活動內容程序
	評量

標準與方式（工具）
	教學資源

	搶

救

健

康

王

國
	（一）準備活動

1.教師先準備教育部健康醫學學習網動畫
2.請學生先行閱讀有關體重過重的相關資料

	
	

	
	（二）引起動機（5分鐘）

藉由教育部健康醫學學習網動畫http://www.tlps.ylc.edu.tw/moehealth/03.htm討論哪些是高熱量的食物
	認真聽講
	教育部健康醫學學習網

	
	（三）發展活動（30分鐘）

 1.藉由董氏基金會食品營養特區網站認識健康的食物。

 2教師講解學習單，討論什麼是健康的食物。

 3由學生共同填寫學習單。
	認真聽講
學習單
	董氏基金會食品營養特區網站
學習單

	
	（四）綜合活動（5分鐘）
       教師學生共同檢討學習單
～本活動結束～
	
	


四、學生評量表

	向度
	評  量  項 目
	學生自評
	同儕互評
	教師複評

	
	
	優良
	尚可
	加油
	優良
	尚可
	加油
	優良
	尚可
	加油

	學習態度
	我可以專心聽老師上課
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	上課前我會先閱讀相關資料
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	同學發言時我會安靜的聽
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	學習表現
	討論時我會很認真的跟同學討論
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	學習單我會認真完成
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	有問題我會舉手發問
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	我認真完成學習單
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	學習效果
	我知道體重過重是怎形成的
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	我知道體重過重有什麼害處
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	我知道體重過重要怎麼避免
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	我知道怎樣的飲食可以避免體重過重
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	總評
	

	爸媽的話
	


五、學習單
                                      五年甲班 座號         姓名           
健康飲食大考驗
    話說呀！在某年某月的某一天，在地球的某個角落的某個國小，有兩個小朋友。一個叫小胖，一個叫阿瘦。小胖身高110公分，體重高達100公斤。阿瘦身高100公分，體重只有30公斤。讓我們來動動腦吧！

	          米   麵包   薯條   漢堡   肥豬肉   奶油蛋糕  

     開水  可樂   奶茶   奶昔    蘋果    梨子   白菜   

     炸雞   雞米花   蔥肉餅   巧克力    冰淇淋  蘿蔔


 1.你覺得小胖可能常常吃些什麼食物，才讓自己體重高達100公斤？為什麼？

答：                                                                           

 2.你覺得阿瘦可能完全不吃什麼食物，才讓自己體重只有30公斤？為什麼？

答：                                                                           

 3.你覺得他們應該常吃些什麼？少吃些什麼？這樣才能讓自己身體強壯，又不會體重過重呢？

答：                                                        
屏東縣立凌雲國小100學年度第二學期學校課程
五年級減重課程教學設計教學省思
	單元名稱（主題）：
□配合        領域教學    □         議題教學    □單一彈性課程活動

	教學時間：    年    月，共   節課，     分鐘

	教學對象：    年級    人

	教學資源（除了課本、習作）：

	教學活動摘要說明：


	教學後分析

	教學時間
	○太長，多了____分鐘    ○適當   ○不足，還需要    分鐘

	教學資源
	○沒用到：              ○缺少了

	課程難易度
	○偏難     ○普通     ○偏易    ○其他：

	學生反應
	○喜歡     ○一般     ○排斥    ○其他：

	學生的其它回饋：


	教學省思

	

	教師同儕回饋

	


教學者簽名：                 
屏東縣立凌雲國小100學年度第二學期學校課程
五年級減重課程教學設計教學細目表
	主題名稱
	搶救健康王國

	單元活動名稱
課程內涵
	拒絕高熱量

	七
大
學
習
領
域
	語
文
	國語
	 v

	
	
	英語
	

	
	
	本土語言
	

	
	數學
	

	
	健康與體育
	v

	
	生
活
	自然與生活科技
	v

	
	
	藝術與人文
	

	
	
	社會
	

	
	綜合活動
	

	十
大
基
本
能
力
	1瞭解自我與發展潛能
	

	
	2欣賞表現與創新
	

	
	3生涯規畫與終身學習
	

	
	4表達溝通與分享
	v

	
	5尊重關懷與團隊合作
	

	
	6文化學習與國際理解
	

	
	7規畫組織與實踐
	

	
	8運用科技與資訊
	v

	
	9主動探索與研究
	

	
	10獨立思考與解決問題
	v

	多
元
智
慧
	語文智慧
	v

	
	音樂智慧
	

	
	邏輯-數學智慧
	

	
	空間智慧
	

	
	肢體-動覺智慧
	

	
	人際智慧
	

	
	內省智慧
	

	七
大
議
題
	人權教育
	

	
	生涯發展教育
	

	
	性別教育
	

	
	環境教育
	

	
	家政教育
	

	
	資訊教育
	v

	
	海洋教育
	


屏東縣立凌雲國小100學年度第二學期學校課程
五年級書包減重課程教學設計
	主題名稱
	書包減重，健康啟動
	設計者
	邱志江

	適用年級
	五年級
	授課節數
	1

	學校課程內涵

	○關鍵能力
	□閱讀課程
	□資訊教育
	□英語

	○科學創意
	□數學遊戲
	□科學積木
	□UAV模擬器

	
	□手擲機
	□UAV模型
	□UAV課程

	○生態探索
	□走讀庄頭
	□生態識讀
	

	
	□鐵馬探索
	□探索教育
	

	●重要議題
	□性平教育
	□性騷擾
	□性教育

	
	□環境
	□視力保健
	□菸害防治

	
	■書包減重
	□檳榔防治
	□齲齒防治

	
	
	
	


一、課程分析
（一）設計理念：
1.以活潑、有趣的方式讓學生了解書包重量與身體健康的關係。
2.希望學生能養成每日整理書包的好習慣，將不需要的物品置放在適當的收納處，減輕身體的負擔。
（二）教學規劃
     1.教學目標：
(1)健全學生骨骼發展，讓學童快樂學習，促進身心健康成長
(2)使學童具有有效管理書包之觀念與能力
2.教材來源：自編
3.教學研究
（1）教材分析：透過書包減重宣導短片(版權屬於文華國小)，讓學童了解書包重量與身體健康的關係，希望學生建立學習有效管理書包之觀念與能力。
（2）學童分析：教學對象是一至六年級的學生，對於書包減重有初步的認識。
（3）教學資源：影片及關於書包減重的相關資料
（4）統整領域：健康與體育
二、能力指標分析
	單元名稱
	活動單元目標
	對應指標
	融入議題

	書包減重
健康啟動
	1.了解書包重量對身體健康的影響。
2.能夠學習有效管理書包之能力。
	健 1-1-4-1養成良好的健康態度和習慣，並表現出整體的舒適感。
健1-2-3-3體認健康行為的重要性，並運用作決定的技巧來促進健康。

健1-3-2-8蒐集生長、發展資料來提昇個人體能與健康。
	

	
	
	
	


三、教學活動與步驟
	主題
	活動內容程序
	評量
標準與方式（工具）
	教學資源

	書
包
減
重
，
健
康
啟
動
	（一）準備活動
1.事先下載書包減重相關宣導影片。 

2.請學生秤量自己書包的重量
	
	

	
	（二）引起動機（5分鐘）
1.播放書包減重宣導影片
2.師生共同討論書包重量對身體健康的影響
	認真聽講
討論發表的能力
	文華國小拍攝之書包減重宣導影片

	
	（三）發展活動（25分鐘）
      教師講解書包重量對身體骨骼的影響，並請學生討論如何減輕書包重量的方法
	
	

	
	（四）綜合活動（10分鐘）
       請學生填寫書包減重學習單。
～本活動結束～
	
	學習單(低、中、高)


四、學生評量表
	向度
	評  量  項 目
	學生自評
	同儕互評
	教師複評

	
	
	優良
	尚可
	加油
	優良
	尚可
	加油
	優良
	尚可
	加油

	學習態度
	我可以專心聽老師上課
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	我會參與討論及發表
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	我能從他人的發表內容中學習
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	學習表現
	討論時我會很認真的跟同學討論
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	有問題我會舉手發問
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	學習效果
	我知道書包過重會影響生長及健康
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	我知道如何減輕書包重量的方法
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	我能確實做到書包減重
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	總評
	

	爸媽的話
	


屏東縣凌雲國小書包減重計畫學習單
 
 日期(        ) （  ）年甲班  性別 男(    )女(    ) 學生姓名(            )
一今天早上來學校, 我的書包重量是(      )公斤

二我的體重是(     )公斤

三體重÷10=(     )公斤  (這是書包適宜的重量)

四書包超重的人請打勾(     )   (第一項與第三項比較)   

五我的書包裡有哪些物品?  今天上課需要用到的打ˇ

	物品名稱
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	是否需要
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


六我(     )會  按照每天的功課表整理書包養成自治自律的好習慣

(     )不會

七我的空書包重量是(      )公斤

八我現在使用的書包是   肩背式(     )側背式(      ) 拉桿式(      )

九除了書包之外， 還會提哪些東西到校呢？

  (      )便當 (      )水壺  (      )美勞用具  (      )其他_______

十我覺得有些東西可以放在教室裡不帶回家。

  (      )課本 (      )習作 (      )簿本 (      )美勞用具 (      )直笛 (      )體育用品    (      )其他_______________________

十一今天放學回家前 我的書包重量是(      )公斤

十二體重(10=(     )公斤  (這是書包應有的最重重量)

十三書包超重的人請打勾(     ) (第十一項與第十二項比較)  請站起來

十四我的書包有哪些物品?是今天回家需要用的嗎？

	物品名稱
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	是否需要
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


         家長簽名(              )   日期(       )  今天合乎標準嗎?請打勾   有(       )

       沒有(       ) 

屏東縣凌雲國民小學「書包減重」學習單
       年級     男(  )女(  )   姓 名
ㄧ、我的體重是          公斤。

二、我的書包是          公斤。

三、我現在使用的書包是：

         肩背式        側背式        拉桿式。

四、正確書包重量計算方式為：

    身體重量 ×       ＝ 書包的重量。

五、你的書包是否符合背負重量：

          符合       不符合，超重      公斤。

六、是非題

1.（   ）小朋友不要因為書包的重量，讓自己變得彎腰駝背，或是肚子凸出來。

2.（   ）背書包上緣應與肩膀同高，書包下緣則在膝蓋上。

3.（   ）重的物品要放在書包內側靠近自己的地方，輕的放在外側。

4.（   ）把雙肩書包背在前面，可能會影響小朋友的視線，容易摔倒受傷，所以並不建議採取前背方式。

5.（   ）類似登機箱的拉桿式書包，因為上下樓梯不方便，小朋友容易拉傷手臂，不建議使用。
～書包減重，健康啟動～

書包減重親子總動員活動單 （  ）年甲班 姓名（               ）
一、我的書包體檢表

	1.請寫下你的書包裏面裝有哪些東西？



	2.請問書包裏面的東西有什麼是不必攜帶的？

	現在動手把多餘的東西拿出來吧！


 二、我的書包減重計畫

    想想看，家中有書櫃、收納箱（盒），學校有置物櫃、小抽屜，配合日課表及老師安排的活動，怎麼做可以讓自己的書包重量減輕呢？寫下具體可行的方法至少三點：

1.                                                  
2.                                                  
3.                                                  
4.                                                  
5.                                                  
 三、我的書包減重成果紀錄

	星    期
	一
	二
	三
	四
	五

	書包重量
	公斤
	公斤
	公斤
	公斤
	公斤

	我的書包減重行動
	□ 成功    □失敗，原因是：
（                           ）


                                     

                        家長簽名：（              ）
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