
單元名稱 喜歡自己(保護篇) 適用年級   低年級 

教學目標 

 

知道保護自己也是喜歡自己最基本的方式，分

為：1.均衡飲食  2.強健身體(積極地增強抵抗

力)   3.保護自己的身體(消極防範)  

教學時間 八十分 

 

教          學             活          動 活動資源 注意事項 評量重點 

一、準備活動 

(一)課前準備： 

    教師：1.數種食物的圖片 

    2.活動單 

    3.表演活動所需用到的東西 

 

二、發展活動 

活動一： 

(一)口渴了，怎麼辦？ 

  1.老師：學童當你運動完，很渴的時候，你 

          會怎麼辦? 

學童：喝水、喝可樂、果汁….。 

老師：其實喝水才是最正確的，少喝含糖 

      的飲料，否則不但會增胖，身體不 

      健康，還會蛀牙呢！而且每天喝適 

      量的水，可以幫助消化和排泄。 

  2.老師：你會怎麼喝呢？ 

學童：大口大口的喝、咕嚕咕嚕喝、小口 

      小口的喝…..。 

老師：剛運動完，馬上大口大口的喝，對 

        身體可是非常的不好呢！要慢慢 

        地喝，一次不要喝太多‚才是正確 

        的。 

(二)少吃垃圾食物 

  1.老師：小朋友，當你回家，肚子很餓時， 

          你會吃些什麼東西? 

學童：蛋糕、巧克力、餅乾、薯條…..。 

老師：這些都是垃圾食物呢！ 
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是健康食

物‚並選擇



學童：這些東西很好吃，為什麼是垃圾 

        食物，吃多了有什麼不好嗎？ 

老師：因為，這些東西不是太油膩，就是 

      放很多鹽、糖或調味料。吃多了對 

      身體不好，所以要少吃多油、多鹽、 

      多糖的食物。 

學童：如果三餐以外，肚子很餓該吃些什 

      麼？ 

老師：健康點心。 

學童：水果是不是健康點心呢？ 

老師：對，還有包子、牛奶、三明治、果 

      汁…，都是健康的點心。 

(三)教師準備數種食物的圖片(包括垃圾食物 

    和健康食品)，讓學童分類。 

(四)教師說明：不同的食物有不同的營養，所  

    以我們一定所有種類的東西都要吃。 

  1.蔬菜、水果類食物：能幫助消化，對眼睛 

    和牙齒都有幫助。 

  2.油脂類和五穀根莖類食物：為人體所需熱 

    量的主要來源。 

  3.奶類及蛋、豆、魚、肉類的食物：主要是 

    供給人體所需的蛋白質。 

•哇！所以學童想要長高長壯，可要吃不同種類

的食物呢！ 

活動二: 

(一)增強身體抵抗力的重要 

  1.老師說故事：一天下課時，突然下起大雨， 

    小明和大雄都沒帶雨傘，於是他們決定淋 

    雨回家，可是沒想到大雄隔天居然因為生 

    病而請假，但小明卻沒事，學童你們知 

    道為什麼嗎? 

  2.學童：因為大雄身體比較差、小明回家 

    時有將身體擦乾、馬上洗熱水澡….。 
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  3.老師: 大雄身體比較差、小明回家時有將 

    身體擦乾、馬上洗熱水澡，這些都是正確 

    的，那為什麼大雄身體比較差呢？ 

  4.學童：不喜歡運動、都吃垃圾食物…。 

  5.老師解說：大雄容易生病的原因是因為他 

    身體抵抗力不好，身體抵抗力不好的原因 

    好多呢!不喜歡運動、愛生氣、睡眠不足、 

    飲食不正常…。增強身體抵抗力的方法有：  

   (1)經常做適度的運動 (2)均衡的飲食，不 

    偏食、不挑食 (3)適當的休息、充足的睡 

    眠 (4)保持室內空氣的流通 (5)保持輕鬆 

    愉快的心情 (6)規律的生活作息。 

(二)活動單─你做到了嗎？讓學童自我審視自

己有沒有做到增強身體抵抗力的項目。 

 

 

活動三： 

•老師事先想好數種活動及動作(如：下雨天、  

  過馬路、游泳、坐摩托車…)，準備需要用到     

  的東西，將它們放置在講臺上。 

(一)老師：學童我們現在來進行表演活動， 

          當老師告訴你，假設你現在正要去 

          游泳池游泳，你除了必須穿戴泳衣、 

          泳帽之外，還要把你要游泳前所必 

          須做的動作都表演出來。 

(二)請一位學童上台，告訴他現在他準備要 

溜直排輪，請他穿戴整齊，並做動作，學童表演

完畢之後，老師針對未做到及較重要的動作試範

一次。  

 •過馬路時，除了看號誌燈外，還必須看看左   

  右有無來車。 

 •游泳若是在室外，則必須擦防曬油。 

 •坐摩托車時，學童不能坐在前面，必須頭   
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  戴安全帽，坐後面。 

(三)填一填 

    你知道如何保護五官嗎? 

 

活動單五 

 



附(九)：吃出健康來 



附(十)：增強身體抗力的方法 

 



活動單(四)： 

你做到了嗎？：增加身體抵抗力 

 早    餐 中    餐 晚    餐 

吃了些什麼    

沒吃或吃太飽的感覺

如何 

   

       

  除了學校的體育課外，你有經常在做運動嗎？一週_________次。 

 

 你都做那些運動呢！______________________________________。 

 

 做完運動後你有什麼感覺(如：全身很熱、很舒服…) 

________________________________________________________。 
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