
健康蔬食&環保蔬食 

設計人：藍惠玲 

GRASPS 編寫實作任務的實境故事 

目標(G-oal) 

實作任務內容 

    本教案以環境議題--環保蔬食為設計課程的理念，融入國小中年級健康課程。從知道蔬食對

身體的好處，進而了解「素食」並非即是「蔬食」，而後延伸至環保議題”吃素救地球”，從而

令學生理解蔬食對環境的好處，最後，養成持續蔬食的習慣。 

實作任務目標 

1. 認識六大類食物。 

2. 了解蔬果可提供人類的營養素。 

3. 學生可以藉由實作過程體驗肉食與蔬食哪一種對環境傷害較低。 

4. 學生經由實作任務養成每日多蔬食的習慣。 

學習者將面對的挑戰 

1. 健康與喜好之間常有所衝突，要有改變，必須堅持。 

2. 與同儕之間的合作須透過適切的溝通，無法盡如己意。 

角色(R-ole) 

主要教師 

    負責進行課程內容教學，負責引領教學活動進行。在實作任務中為農場小主人之訓練人員。 

學生(學員) 

    扮演實作任務中的農場小主人，在各個任務中須完成： 

1. 體驗並討論肉食與蔬食對環境的影響為何？並完成學習單。 

2. 設計一份農場健康環保套餐，提供給到農場體驗的客人享用。 

3. 記錄自己 2週期間蔬食的量。 

對象(A-udience) 

    本教案設計以國小中年級學生為教學對象。 

學生在實作任務中所面對的對象： 

1. 主要教師：經由主要教師的引導，由實作中體驗蔬食對環境的好處。 

2. 小組同儕：透過小組合作的角色扮演及討論，體會蔬食與肉食對環境造成的負擔不同。 

3. 自己：透過 2週的紀錄，面對自己飲食的真實情況，進而維持多蔬食或逐漸改變肉食過多的

習慣。 

情境(S-ituation) 

制式環境(教室、校園) 

    教學情境是以學校營養午餐作為開頭，首先透由問答的方式了解學生對於六大類食物的認知

與引起學習動機，繼而介紹六大類食物及其功用，接著釐清素食與蔬食的差別。之後介紹名為「我

是農場小主人」的任務，透由三階段的任務，學生將透過角色扮演，體驗農場主人種植蔬菜及養

雞、牛所耗用的資源差異。透過小組同儕的討論、分享，建構出多蔬食與多肉食對人與環境的優

劣，之後為農場客人擬一份健康環保套餐。最後藉由成果發表與心得分享評量學生在「我是農場

小主人」的學習程度。 



實作(P-erformance) 

    本課程除配合學科知識與教學進度外，依照實作任務三階段，第一階段學生角色扮演體驗農

場主人施行農作與蓄養牲畜所需耗費的資源差異。第二階段則以小組為單位，各組討論多肉食與

多蔬食對人及環境的影響。第三階段，請小組合作設計一份健康環保套餐，最好能使用附近在地

社區生產的食材作為特色，分享其設計理念並宣揚環保蔬食的概念。故實作部分將以下列三大部

分評量教學成效： 

實作作品 

1. 農場健康環保套餐--以六大類食物為基礎，加入在地食材與環保蔬食的概念設計一份套餐。 

文本資料 

1. 農場主人甘苦談--在耕種農作與飼養牲畜期間，耗用體力與資源的狀況紀錄。 

2. 環境議題學習單--階段二的小組討論成果。 

口頭發表 

1. 小組討論成果--階段二的討論結果發表。 

2. 發表菜單--小組對其設計農場健康環保套餐進行介紹解說。 

3. 上課表現--提問與對議題的討論。 

標準(S-tandard) 

    本教案設計以國小中年級為主要教學對象，故下列以九年一貫課程綱要作為參照標準： 

2-1-2瞭解環境因素如何影響到食物的質與量，並探討影響飲食習慣的因素。 

2-1-3培養良好的飲食習慣。 

2-1-4辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。 

2-2-1瞭解不同的食物組合能提供均衡的飲食。 

7-1-5體認人類是自然環境中的一部分，並主動關心環境，以維護、促進人類的健康。 

7-2-5調查、分析生活周遭環境問題與人體健康的關係。 

(九年一貫課程綱要(健康與體育)學習領域 能力指標) 

1-2-4覺知自己的生活方式對環境的影響。 

2-2-2 認識生活周遭的環境問題形成的原因，並探究可能的改善方法。 

4-2-2能具體提出改善周遭環境問題的措施。 

4-2-3 能表達自己對生活環境的意見，並傾聽他人對環境的想法。 

4-2-4 能辨識與執行符合環境保護概念之綠色消費行為。 

(九年一貫課程綱要重大議題(環境教育) 能力指標) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



UBD 學習活動 

W = (where)、(why)、(what way) 

H = (hook)、(hold) 

E1= (experience)、(equip) 

R = (reflect)、(revisit)、(revise)、(rethink) 

E2= (express)、(evaluation) 

T = (tailor) 

O = (organize) 

教學內容 時間 教學資源 評量方式 

一、 準備活動： 

◎教師方面：課前準備 

硬體設備－投影設備、積木。 

軟體設備－學習單。 

二、 引起動機：教師在營養午餐送到教室後，詢問學

生 

1.今天的菜單內容是什麼？ 

2.包含哪些食材？ 

3.可以怎麼分類？ 

學生自由發揮。  (H) 

三、 發展活動：  

活動一：六大類食物分類  (W) 

1.教師展示圖片並說明六大類食物及每日建議

攝取量。 

2.說明六大類食物的功用。 

 

 
3.討論「素食」與「蔬食」的不同。 

4.回到今日午餐菜單，請學生一六大類食物進行

分類進行分類。(R)(E2) 

~ 第 一 節  結 束 ~  
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st.edu.tw/diet101_

1/week_1.php 
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活動二：認識能量金字塔 

1. 複習六大類食物金字塔。 

2. 介紹能量金字塔 

    

 

    

 

    

 

~ 第 二 節  結 束 ~  

40分鐘 
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活動三：我是農場小主人 

階段 1： 

    教師帶領全班到校園中，分配各組農場範

圍。以小組為單位，進行種植農作(積木)(每個

積木代表一份能量)。每組種植 300 份農作物，

須細心照料(排列整齊)。然後，進行施肥(路經

農作物而不能碰撞到農作物)，而後需要除草，

拔出 100份成長不良的作物(積木)。 

    小組推派一人擔任小雞，由主人餵食農場種

植出的農作物(25份)；另一人擔任小牛由主人餵

食農場種植出的農作物(100份)。(H)(E1) 

    結果農場生產出 75 份農作物、1 份雞肉、1

份牛肉。 

階段 2： 

小組討論：(W)(O) 

1. 種植農作時的辛苦是什麼？ 

2. 對於農夫來說，種植或飼養哪一種比較有

利？為什麼？ 

3. 對於土地來說，種植或飼養哪一種比較有

利？為什麼？ 

4. 對於你來說，多肉食與多蔬食各有什麼優點

與缺點？(T) 

 

~ 第 三 節  結 束 ~  
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討論、作業 

階段 3： 

請各小組考慮六大類食物每日建議攝取量以及

環保的理念，融合在地食材設計出一份符合健康

及環保要求的「農場健康環保套餐」，供應到農

場參觀的遊客享用。必須加註營養及環保理念說

明。(R) 

 

~ 第 四 節  結 束 ~  

 

40分鐘 

 

菜單海報製作 

 

討論、實作 



四、 綜合活動： 

1.發表菜單—各小組對其設計農場健康環保套餐

進行介紹解說。(E2) 

2.教師統整歸納大概念：(O) 

(1) 多食用蔬果可以提供人體所需的維生素及

礦物質，並能攝入足夠的纖維質幫助排出體

內廢棄物。 

(2) 多食用蔬果可以減少土地資源的浪費。 

3.教師發下 2週間的「每日多蔬食紀錄表」，由學

生每日紀錄，並省察自己蔬食習慣的改變情

形。(R)(E2)(T) 

 

~ 第 四 節  結 束 ~  
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