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一、本領域每週學習節數（1）節。

二、本學期學習目標：

（一）藉由對原住民社區資源的認識，了解社區間資源的差異，並能積極參與調查社區資源活動。
（二）知道空氣對健康有什麼影響，並採取保護呼吸道的健康行為。
（三）了解選購口罩的技巧，並學習佩戴口罩的正確方法。
（四）教導學生加工食品的處理方式、營養標示的運用等觀念，提供學生選購食物時的參考。
（五）根據健康飲食原則，針對自己的飲食缺失加以檢討，並提出改善方案。

（六）指導食物梗塞急救法，培養學生自救救人的技能。
（七）藉由對自己的認識與探討，讓自己的人生更有意義；透過「見賢思齊、見不賢而內自省」的方式，增進自己的人際關係。
（八）運用巧思來建立安全的活動空間，並具體演練牙齒傷害處理。
（九）了解飲酒的危害，並具體演練拒酒技巧，進而使自己和他人皆能遠離酒的危害。
三、本學期課程架構：
(健康教育6下) 課程架構圖
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	單元一、來自部落的馬蘭 


活動1
 體驗新環境
	4-2-4
4-2-5
	【環境教育】5-2-1
	1.了解原住民及自己居住社區的運動資源。
2.認識原住民和其他國家體育活動。
3.主動調查和參與社區舉辦的活動。


	一、比較社區運動資源的差異
1.閱讀課文，由教師引導學生認識山地部落社區的特色。
2.發表部落社區運動資源可以從事哪些休閒活動。
3.引導學生比較自己居住社區和宜灣部落運動資源的差異，並說明自己如何運用這些運動資源。
4.教師歸納並比較不同社區運動資源的差異。
二、認識原住民舞蹈與生活
1.閱讀課文，了解豐年祭的意義及原住民舞蹈的特色。
2.教師透過原住民各族具代表性的舞蹈圖片，說明原住民舞蹈與生活文化的關係（如除草、收割等祭儀舞蹈；出生、結婚等生命禮儀舞蹈；迎賓、喝酒等娛樂舞蹈）。
3.鼓勵學生蒐集、發表原住民舞蹈的內容與象徵意義。
三、調查社區曾舉辦的活動
1.引導學生調查社區曾舉辦哪些運動競賽或活動，並說明自己和家人參與情形。
2.發表自己的調查結果，並歸納自己社區運動活動的主要特色。
3.教師鼓勵學生多邀請家人一起利用社區運動資源，從事有益身心健康的休閒運動，並主動參與社區活動，和社區居民建立情感的溝通橋樑。

	3
	訪問調查
發表
	

	單元一、來自部落的馬蘭


活動2 
臺北天空不一樣 活動
	7-2-5
7-2-6
	【環境教育】1-2-2
【環境教育】2-2-1
【環境教育】3-2-2
	1.了解空氣汙染的形成原因。
2.了解空氣汙染對環境及人體的影響。
3.落實空氣汙染的防治行動。


	一、辨別不同的天空
1.討論都市和偏遠地區的天空之差異。
2.教師說明空氣品質的優劣和我們居住環境的生活習慣有很大的關係。
二、探討空氣汙染源
1.教師說明空氣汙染主要來源，以及空氣汙染對於環境及健康的危害。
2.學生填寫活動單，討論居住地區主要的空氣汙染來源。
三、我的改善行動
1.教師請學生腦力激盪，聯想防治不同空氣汙染可以採取的方法。
2.舉例國外空氣汙染防治行動的實際案例，並強調空氣汙染是可以預防的。
3.學生填寫活動單，討論該如何在日常生活中進行改善空氣汙染的行動。

	3
	實踐
課堂問答
	

	 單元一、來自部落的馬蘭 


活動3
健康深呼吸
活動4
遠離疾病
	7-2-1
	【環境教育】1-2-2
【環境教育】2-2-1
	活動3  健康深呼吸
1.了解空氣汙染對健康的危害。
2.認識呼吸系統。

活動4  遠離疾病
1.認識經飛沫傳染的疾病。
2.實踐呼吸系統的保健行為。

	活動3  健康深呼吸
一、認識空氣汙染
說明空氣品質惡化對健康的影響。
二、空氣汙染對健康的危害
1.教師配合人體呼吸系統構造圖說明呼吸器官的名稱和功能。
2.教師說明空氣品質對人體肺部的影響。
3.請學生將課前所蒐集的呼吸系統疾病相關資料與全班同學分享。

活動4  遠離疾病
一、認識經飛沫傳染的疾病
1.學生分享感染呼吸道疾病的經驗。
2.教師說明經飛沫傳染的疾病及其傳染途徑。
二、落實呼吸系統的保健
1.學生檢視自己對於呼吸系統保健的行為落實多少。
2.學生發表保護呼吸道健康的方法。

	3
	實踐
課堂問答
	

	單元一、來自部落的馬蘭 


活動5
醫療服務大不同
活動6
呼吸防護罩
	7-2-2
7-2-3
	【家政教育】3-3-1
【環境教育】1-2-1
	活動5  醫療服務大不同
1.比較城市和鄉村在醫療服務上的差異。
2.知道選擇醫療服務所需注意的事項。

活動6  呼吸防護罩
1.了解口罩使用與健康的關係。
2.了解口罩的選購與使用技巧。

	活動5  醫療服務大不同
一、討論都市及偏遠地區的醫療服務差異
1.討論都市和偏遠地區醫療資源差異。
2.討論都市和偏遠地區居民就醫行為上有何不同。
二、認識另類療法
1.教師介紹常見的另類療法及其形成因素。
2.學生討論選擇傳統醫療及另類療法的考慮因素。
三、另類療法停、看、聽
1.學生分項討論，選擇醫療服務的評估標準。
2.將學生分組，並選擇一項另類療法尋找相關資料，檢視其醫療服務的適當性。
四、醫療消費有保障
藉由對醫療消費事宜的了解，避免消費權益受到侵害。
活動6  呼吸防護罩
一、討論口罩的使用時機
1.學生發表SARS流行期間，每天量體溫及佩戴口罩的經驗。
2.討論在哪些情況下，可能需使用口罩。
3.教師說明在某些情況下佩戴口罩不方便，但可保護呼吸道。
二、認識口罩的種類與功能
1.認識口罩的選購及使用。
2.教師說明各種口罩的防護目的及適用情況。
三、正確戴口罩
1.教師示範口罩的正確佩戴方式。
2.學生分組練習如何正確佩戴口罩。
3.教師說明購買口罩時要注意的事項。
四、聰明消費一把罩
透過對口罩消費權益的了解，保障自己的權益。

	3
	口頭報告
口頭討論
實際演練
課堂問答
	

	單元三、吃得更健康 

活動1 
生活中的加工食品、
活動2 
營養標示看仔細
	2-2-4
2-2-5
	【家政教育】1-3-5
【家政教育】1-3-6
【家政教育】3-3-6
	活動1  生活中的加工食品
1.認識加工食品及常見加工方法。
2.了解加工食品選購及保存方法。

活動2  營養標示看仔細
1.了解營養標示的內容及意義。
2.能運用營養標示的訊息，選擇符合營養、安全的食物。

	活動1  生活中的加工食品
一、常見的食品加工方法
1.引導學生討論天然食品及加工食品何者容易腐敗？為什麼？
2.說明食品加工可減緩腐敗速度，延長食用期限外，也可增加變化及可利用性。
3.配合課文討論常見的食品加工方法。
4.請學生舉出生活中常使用的加工食品名稱。教師引導學生一起檢視答案，更正分類有誤的食品。
二、說明加工食品的選購原則
就學生課前所蒐集的加工食品，分別說明選購原則。
三、說明存取加工食品的注意事項
1.分組讓學生展示加工食品的包裝，並介紹該加工食品的存取方法。
2.討論家中食品保存方法與改進意見。
活動2  營養標示看仔細
一、認識食品營養標示
1.教師配合課文說明營養標示的格式並不統一，根據食品標示法規定，必須含有熱量、蛋白質、脂肪、碳水化合物、鈉等五種基本營養素的含量。
2. 說明運用營養標示的方法。
二、如何善用營養標示
1.教師以容量六百毫升的飲料說明：
(1)包裝上營養標示基準是一百毫升，熱量有32大卡，碳水化合物12公克。
(2)將吃下的量乘上標示列出的數值，就可以評估所攝取熱量及營養素含量。
(3)選用適合的食品，如：控制體重要避開高熱量、碳水化合物及脂肪的食物。
2.請學生對照自己常吃的包裝食品之營養標示，計算出熱量及營養素。
3.教師提醒學生在買東西、吃東西前，要養成閱讀營養標示的習慣，才能為自己選擇健康又安全的食品。

	3
	實際演練
課堂問答
	

	單元三、吃得更健康 


活動3
食物梗塞怎麼辦、
活動4
檢驗飲食行為
	2-2-1
5-2-3
	【生涯發展教育】3-2-1
【家政教育】1-3-4
	活動3  食物梗塞怎麼辦
1.判斷食物梗塞症狀。
2.說出發生食物梗塞時的急救處理方法。

活動4  檢驗飲食行為
1.舉例說出不良飲食習慣對身體的危害。
2.檢討自己的飲食習慣是否符合健康飲食的原則。
3.針對自己的不良飲食習慣提出改善方案。

	活動3  食物梗塞怎麼辦
一、介紹食物梗塞事件
1.請學生發表所蒐集到的食物梗塞相關案例。
2.師生共同討論問題。
二、討論食物梗塞時的處理方法
教師說明：食道和氣管有一段是相同的，直到喉嚨的盡頭才分開成兩條。空氣從前面的氣管進入肺部，食物則從後面的食道進入胃部。如果食物的水分少，又在吞嚥時講話或大笑，所吞下去的食物就很容易梗在空氣的通道上，造成呼吸困難。
三、演練食物梗塞的急救步驟
1.請學生參考課本情境，兩人一組進行演練。
2.教師指導並協助學生正確演練的方法。
活動4  檢驗飲食行為
一、討論青少年常見的飲食問題
1.配合課文，探討常見的飲食問題及其對身體的危害。
2.請學生自由發言，說一說自己有哪些不良的飲食習慣？對健康有什麼影響。
二、討論改善方法
1.配合課本例子，引導學生思考可行的改善方案。
2.統整說明具體的改進步驟。

	3
	同儕互評
自我評量
實際演練
	

	單元五、健康生活新主張 


活動1
肯定自我價值 
活動2
良好人際互動
	6-2-1
6-2-3
	【性別平等教育】1-3-1
【性別平等教育】2-3-2
【家政教育】4-3-1
	活動1 肯定自我價值 
1.能具體說出自己的特點和生活的價值。
2.能讓自己生活得更有意義。
活動2 良好人際互動
1.覺察自己人際關係狀況。
2.了解自己在人際互動上的優缺點。
3.運用問題解決技巧，建立良好人際關係。


	活動1 肯定自我價值
一、了解自我價值
1.教師說明「自我價值」的意義。
2.請學生分享他們自己所認同的「自我價值」為何？
二、自我價值知多少
教師說明高、低自我價值分別會有哪些行為表現，
強調肯定自我價值的重要性。
三、自我大蒐祕
1.請學生思考自己的特點。
2.學生訪問家人或朋友對自己的看法，並將訪問結果與大家分享。
四、生命的故事
1.解說黃美廉的真實故事。
2.引導學生思考：黃美廉的真實故事代表什麼意義？換做是自己，是否也能積極開創屬於自己的人生？
五、提升自我價值
1.教師說明每個人都有自己的特點，肯定自我的價值，不僅在於發掘自己的優點，也要能面對、接納並改進自己的缺點。經由學習和努力，可以建立更積極的自我價值。
2.請學生發表自己可以做哪些的努力，讓目前與未來的生活更有價值和意義呢？
活動2 良好人際互動
一、萬人迷與顧人怨
1.教師以課文為例，引導學生思考與別人相處的好、壞經驗。
2.教師請各組討論：為什麼大家都想和怡靜在一起，而不想和小虎在一起呢？
3.教師請各組學生發表看法。
4.教師請各組學生發表看法，並摘要在黑板上，由教師綜合歸納。
5.引導學生思考各種互動方式可能產生的結果，及其會為人際關係帶來哪些影響。
6.教師請學生發表自己的看法，並將發表內容摘要寫在黑板上。
7.教師綜合歸納：可透過他人的反應，明白自己在人際互動上是討人喜歡還是令人討厭，從中學習良好的互動方式。
二、改善人際關係的步驟
1.教師引導學生回想自己在與他人互動的情況，別人的反應如何。
2.教師請各組選擇一項人際互動缺點，並運用問題解決的技巧討論改善方法。
3.範例：問題解套五步。
4.教師請各組學生發表結論。
5.教師請各組學生發表結論，並摘要在黑板上，由教師綜合歸納。
6.教師說明人際互動貴在「尊重自己也尊重別人」。

	3
	自我評量
參與度評量
課堂問答
	

	單元五、健康生活新主張 


活動3
營造安全生活 
活動4
拒絕酒的危害
	5-2-3
5-2-4
	【家政教育】4-3-4
【家政教育】4-3-5
【環境教育】1-2-1
	活動3 營造安全生活
1.能覺察環境的危險。
2.能說出牙齒傷害的急救技巧。
3.能說出安全環境的建立方式。

活動4 拒絕酒的危害
1.了解不當飲酒的危害。
2.說出拒絕飲酒危害的方法。


	活動3 營造安全生活
一、危險再現
1.教師引導學生回想並分享自己在學校曾經發生的事故傷害。
2.教師請各組討論： 
(1)校園最常發生的事故傷害？ 
(2)發生的原因、地點？ 
(3)如何處理？結果如何？
3.教師針對學生發表內容，歸納出校園常發生的事故傷害與預防方法。
二、最佳處理
1.教師說明發生事故傷害的處理步驟。
2.教師說明牙齒鬆動或是斷裂時的緊急處理步驟與注意事項。
三、危機大考驗
教師說明生活中有許多危險情境的發生是意料不到的，如果遇到危險狀況時，應冷靜思考，並運用學過的急救技巧妥善處理。 
活動4 拒絕酒的危害
一、酒害知多少
1.學生蒐集有關不當飲酒危害的報導。
2.引導學生根據蒐集的相關資料或是自己的見聞，分享關於不當飲酒的危害。 
3.教師歸納學生的發言，並說明不當飲酒的危害還包括個人危害及家庭危害。 
4.教師說明「酒精性胎兒徵候群」之傷害。
二、向酒說「不」 
1.教師介紹拒酒妙招，並請學生演練。
2.教師引導學生思考其他的拒酒妙招，並請學生發表自己的看法。
3.教師引導學生思考，如何幫助親友拒絕不當飲酒的危害，並請學生發表自己的看法。
4.教師說明運用規律運動與休閒活動，以協助親友拒絕不當飲酒的危害。
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	自我評量
課堂問答
	


活動一　體驗新環境      


活動二　臺北天空不一樣  


活動三　健康深呼吸


活動四  遠離疾病


活動五  醫療服務大不同


活動六  呼吸防護罩





第一單元


來自部落的馬蘭








活動一　生活中的加工食品  


活動二　營養標示看仔細    


活動三  食物梗塞怎麼辦


活動四  檢驗飲食行為





第三單元


吃得更健康





健康6下





活動一　肯定自我價值


活動二  良好人際互動


活動三　營造安全生活


活動四  拒絕酒的危害





第五單元


健康生活新主張








