中壢市興國國民小學教學活動設計

	教學主題
	環保蔬食營養教育

	單元名稱
	環保蔬食好健康

	設計者
	營養師  梁春枝

	教學時間
	40分鐘

	適用年級
	1-3年級

	教學目標
	1.能了解少肉多吃蔬果對地球暖化的影響
2.能了解蔬菜水果對身體的重要性

3.能了解每日三份蔬菜二份水果之健康觀念

4.能判斷蔬菜水果之份數
 
	能力指標
	健1-1-4養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中
健 1-2-3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 2-1-3培養良好的飲食習慣。

	教學流程
	教學時間
	教學資源
	教學者
	教學評量

	壹、引起動機:

    配合簡報教師講述近期世界氣候異常實例:四月初美國德州因龍捲風襲擊造成多人傷亡，地面建築物大量受損、斷電、數百航班停飛，今年冬季歐洲嚴寒、日本雪災、中國持續低溫、去年泰國曼谷洪水，近期氣候異常現象愈來愈多，這都是地球暖化造成的影響。
貳、發展活動:

    一、教師解說
       （一）地球暖化現況：

             過去100年來地球溫度提高了0.6℃， 臺灣是0.95℃到1.4℃， 比全球平均值高很多，台灣溫室氣體製造量在亞洲排名第8、世界排名第22。
       （二）地球暖化對人類的影響：

      冰原融化、海平面上升、陸地減少農作物減  產，地球平均溫度將在這個世紀末升高1.4℃到2.5℃ 之間，全球物種將有1/5至1/3滅絕，對整體生態會有劇烈的破壞！造成氣候異常乾旱、暴雨、雪災日趨嚴重。
         （三）少吃肉減緩地球暖化。全球畜牧業製造出來的溫室氣體占總體的1/5，研究顯示:1人1天不吃肉，可減少5公斤 二氧化碳排放量，有效減緩地球暖化現象。
   二、教師解說蔬菜水果具有豐富的纖維素、維生素、礦物質及植化素，對人體健康非常重要，小朋友多吃蔬菜能使腸道清潔眼睛亮，水果可讓人美麗，身體更有抵抗力，並可預防便秘、肥胖、心血管疾病及癌症。
      （一）膳食纖維：能幫助腸胃蠕動，增加飽足感，使糞便比較柔軟而易，減少廢物在體內停留的時間。

       （二）維生素及礦物質：維生素C、類葫蘿蔔素能幫助小朋友維持體內結締組織、骨骼和牙齒的生長，還可以保護皮膚與黏膜組織，不受病菌侵襲。另外能加強記憶力與免疫功能，不僅讓小朋友身體健康預防感冒，腦力也會更好。
       （三）植物性化學成分(植化素)：如花青素是很好的抗氧化劑，能減低癌症發生率，對眼睛視力也有幫助。
   三、教師請大家想一想,所謂天天五蔬果，蔬菜吃幾份?水果吃幾份?學生舉手回答。
    四、教師解說「蔬菜水果份數介紹」

   （一）一份蔬菜：生蔬菜一碗（100g）或熟蔬菜半碗為一份。

   （二）一份水果：

        1、棒球（小朋友拳頭）大小之水果。

           教師拿著棒球提問：誰知道像棒球大小的水果有哪些？請舉手回答，教師補充棒球（小朋友拳頭）大小之水果：橘子、小蘋果、柳丁、甜柿、奇異果。

        2、半個壘球大小之水果。

           教師拿著壘球提問：誰知道像壘球大小的水果有哪些？請舉手回答，教師補充壘球大小之水果：泰國芭樂、愛文芒果、葡萄柚、香瓜、釋迦。
        3、1/6個躲避球大小之水果：
           教師拿著躲避球提問：誰知道像躲避球大小的水果有哪些？請舉手回答，教師補充

躲避球大小之水果：小玉西瓜、鳳梨、木瓜。
        4、香蕉半根、葡萄12個、蓮霧2個。
参、綜合活動:
    一、發放學習單給每位同學做回饋，教師說明題目意涵並引導學生作答。
    二、收回學習單交由教師批閱。
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	能專心聆聽上課內容
能了解少肉多蔬果對地球暖化的影響

能了解蔬菜水果對身體的重要性

能說出蔬菜水果每日需求量

能判斷蔬菜之份量

能判斷水果之份量

能了解蔬果每日建議攝取量
能回答學習單題目

	教學省思或教學紀錄（請教師於上完課程後，協助填寫，以利設計者參考及修正）：

	

	參考資料：

	 1、 7-12歲的飲食新主張，董氏基金會。
 2、2011蔬果彩虹579系列宣導活動蔬果支票，台灣癌症基金會。


