
興國國小98學年度上學期 數位電台學習加油站節目 教學活動設計

※此活動設計將提供給各班導師於節目播放完畢後，指導學生達成教學目標
	教學主題
	營養教育

	單元名稱
	午餐進餐指導

	設計者
	午餐秘書 廖云凰

	播放日期及週次
	98.11.19（第12週）上午8：00~8：25

	適用年級
	高年級

	教學目標
	1.能了解什麼是紅、黃、綠燈的食物
2.能了解烹調紅黃綠燈

3.能運用飲食紅黃綠燈選擇健康飲食搭配
	能力指標
	健 2-1-3-1 
培養良好的飲食習慣。
健2-2-1-1. 體會食物在生理及心理需求上的重要性 

	教學流程
	教學時間
	教學資源
	教學者
	教學評量

	1..節目播放：
(1)小主播主題介紹

(2)營養講座—飲食紅黃綠燈

2.老師再解說一次飲食紅黃綠燈食物個代表什麼，以及三種食物分類常用的料理方式。(教學資料如 附件一) 
      (1)綠燈食物：營養價值高，熱量低油、鹽、糖含量較
少，大多為天然、新鮮的食物，可以多吃。

  (2)黃燈食物：營養價值中等，熱量中等，油、鹽、糖含量稍高，些許加工，吃的量要適當的食物。
  (3)紅燈食物：營養價值低，熱量高，油、鹽、糖含量高，口味重加工複雜容易導致肥胖，少吃為妙，能不吃最好的食物。

3.老師解說烹調紅黃綠燈，並教導健康飲食口訣(教學資料如 附件二)
4.老師帶領同學一起完成學習單。(教學資料如 附件三學習單)
5.有獎徵答討論：

發下有獎徵答卷，全班一起討論完成並繳交至數位電台
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	學習加油站

附件一

附件二
附件三

	營養師
導師

導師

導師
導師

	能看懂影片內容
能了解紅黃綠燈食物是什麼

能了解烹調紅黃綠燈

能完成學習單

能回答有獎徵答題目

	教學省思（請指導老師協助填寫，以利設計者參考及修正）：

	

	參考資料：

	


(附件一)
飲 食 紅 綠 燈

	 
	紅燈食物
	黃燈食物
	綠燈食物

	定　義
	低營養、

高熱量，
油鹽糖量較高
	營養適中、
熱量適中，
油鹽糖量稍高
	高營養、
熱量較低，

油鹽糖量較少

	食用頻率
	多吃會造成肥胖，少吃比較好
	偶爾食用
	對健康有益，

適合天天食用

	
	例如炸雞、薯條、洋芋片、奶油蛋糕、汽水等
	例如炒米粉、炒飯、炒麵、煎蛋等
	例如白飯、蔬菜水果、吐司、麵包、瘦肉、無糖飲料等


(附件二)
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＊烹調紅綠燈＊
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除了選擇食物需要紅燈停、綠燈行之外，料理食物的方法也會影響食物的熱量和營養哦：
＊綠燈行─可多多使用的食物料理方法
	蒸
	用電鍋蒸煮。

	涮
	肉類食物切成薄片，吃的時候放進滾湯中燙熟。

	燙、煮
	食材放入滾水或高湯中「燙」熟或「煮」熟。

	烤、烘
	用烤箱或架在烤網，烘熟或乾燥。

	燉、滷
	食物以小火燒到爛熟是「燉」；若加入滷包就是「滷」。

	拌
	菜餚處理好，放入調味料拌勻。如涼拌豆腐。


· 黃燈注意─須謹慎使用的食物料理方法
	炒
	以中大火炒拌食物。

	煎
	將少量油燒熱後，以中火使食物兩面發黃、外皮酥脆。

	燴
	菜餚煮熟後，加入太白粉水勾芡。

	蜜汁
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利用蜂蜜增加菜餚之特殊風味。

	糖醋
	主要調味醬為糖、醋，在菜餚中直接調味，或將調味料勾芡後淋在菜餚上。


＊紅燈停─請盡量少用的食物料理方法
	炸
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把大量的油燒熱後，將食物放下去炸到表面酥脆。

	三杯
	薑、蔥、紅辣椒炒香後放入主菜，加麻油、香油、醬油各一杯，燜煮至湯汁收乾，再加入九層塔拌勻。


健康飲食口訣

綠燈可食，

黃燈淺嚐，

紅燈避口。
(附件三  學習單)

一、小朋友，想一想，下面的食物各是屬於紅、黃、綠燈食物的哪一種 ?
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	1.蔬菜水果
	2.汽  水
	3.冰淇淋
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	4.炸  雞


	5.炒  飯


	6.奶油蛋糕




二、我們已經學會了烹調紅、黃、綠燈，不同的煮菜方式也影響食物的熱量，請把下面的食物中，你認為吃了比較健康的綠燈食物勾起來 。

	五榖根莖類

	(   )炒麵
	 (   )吐司

	(   )油飯



	蛋豆魚肉類
	(   )炸排骨
	(   )煎豬排


	(   )滷雞腿



	蔬菜類
	(   )燙青菜
	(   )炒青菜
	(   )青菜天婦羅(炸物)

	飲  料
	(   )奶昔
	(   )優酪乳
	(   )奶茶




答案：

一、1.蔬菜水果—綠燈食物

2.汽  水—紅燈食物

3.冰淇淋—紅燈食物

4.炸  雞—紅燈食物

5.炒  飯—黃燈食物

6.奶油蛋糕—紅燈食物
二、
	五榖根莖類

	(   )炒麵
	 (ˇ)吐司

	(   )油飯



	蛋豆魚肉類
	(   )炸排骨
	(   )煎豬排


	(ˇ)滷雞腿



	蔬菜類
	(ˇ)燙青菜
	(   )炒青菜
	(   )青菜天婦羅(炸物)

	飲  料
	(   )奶昔
	(ˇ)優酪乳
	(   )奶茶
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