教學元件範本
	單元名稱：山珍海味交響曲(八)營養隨身包，健康跟著來

	單元編號：拾-4-15


  課程描述
	學習目標
	學習目標：
(1)檢視自己的飲食習慣與內容。

(2)學習評估體位及食物代換的方法。

(3)培養均衡飲食的概念。



	目標使用者
	高中教師•高中學生

	教材設計人
	

	教材開發人
	

	專業教師
	黃思華

	元件位置
	

	播音員
	


	1
	單元編號：拾-4-15-1
元件屬性：互動遊戲
元件名稱：《食物分類器》
元件長度：3分鐘

	
	文字
	旁白•音效
	互動動畫
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可在音樂學科網站上找一遊戲來設計

第一關：單一食材的分類，如:玉米、空心菜、米飯、南瓜、芋頭、酪梨、香蕉等。

第二關：複合食材(如:水餃、包子、燒仙草、豆花)與加工食物(如:蘇打餅乾、牛奶糖、巧克力)的分類。

第三關：簡餐(外食，如排骨便當、海鮮烏龍麵、漢堡套餐)內容物的分類。

可參考http://www.glico.co.jp/shokuiku/game/group.htm 
其中一題如上圖所示

	

	2
	單元編號：拾-4-15-2
元件屬性：互動遊戲
元件名稱：《樂活營養管理師》
元件長度：3分鐘

	
	文字
	旁白•音效
	互動動畫

	
	
	
	畫一個七彩食物轉盤，一位手拿算盤的營養管理師，及一個可上下拉的食物展現區塊。學生從食物區塊中任選三塊放到七彩食物轉盤上，並在中間處按一下，營養管理師就開始做打算盤的動作，然後算盤停下來，七彩食物轉盤上出現代換內容。

可參考http://www.glico.co.jp/shokuiku/game/index.htm其中一題如下圖所示

食物代換表的選擇題
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類似上圖的方式:

首頁分為六大食物類，擇一類食物

例如:全榖根莖類~~~蘇打餅乾4片=白飯1碗=？

旁邊有一些選項可選擇，例如:麵一碗、稀飯2碗、馬鈴薯一顆……

	

	3
	單元編號：拾-4-15-3
元件屬性：動畫影片
元件名稱：《彩虹蔬果選選看》
元件長度：4分鐘

	
	文字
	旁白•音效
	動畫影片

	
	
	
	動畫影片介紹彩虹蔬果攝取原則並搭配植化素介紹說明。

	

	4
	單元編號：拾-4-15-4
元件屬性：互動遊戲及程式
元件名稱：《健康活力飲食日誌》
元件長度：3分鐘

	
	文字
	旁白•音效
	互動遊戲及程式

	
	
	
	畫面右邊呈現食物金字塔，左邊呈現年齡層選單，學生選擇了自己的年齡，然後點選「送出」按鈕，左邊的畫面換成四種高中生活動圖片，「讀書狀」、「打球狀」、「打電腦狀」、「睡覺狀」，讓學生點選其昨天的活動最接近哪一個狀態，然後點選「送出」按鈕，左邊的畫面換成許多食物，讓學生點選其前一日早中午餐吃的食物，最後點選「送出」按鈕；畫面右邊金字塔即呈現各種怪狀，如某地方突出、某地方凹陷、倒山角、甚至左右搖晃，倒塌下來。
可參考http://www.glico.co.jp/shokuiku/game/balance.htm
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1. 首先計算BMI，選擇年齡、活動量(如:高、中、低活動量。
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2. 點選前一日早中午餐吃的食物(單一食材的選擇，如:排骨便當要一種食材一種食材來選擇)與份量(依據食物代換表中的份量)學生須有食物代換的基礎才能對於食物份量做出正確的選擇，故不可省略”樂活營養管理師”的活動。
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3. 如左圖，除表列外，旁邊須增加呈現自己所攝取的食物分類(全榖根莖類、豆魚肉蛋類、蔬菜類、奶類、油脂與種子堅果類、水果類)面積圖與國民飲食金字塔作比較

4. 呈現自己所攝取的總熱量與三大營養素(醣類、脂肪與蛋白質)分布比例圓餅圖，學生可檢視哪種營養素攝取太高，或太低。

5. 最後將飲食紀錄作一分析:分為(1)健康優等生(2)健康好寶寶(3)飲食需注意(某一類攝取太高)……等。
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